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Hyrje

Kronofarmakologjia éshté njé degé e farmakologjisé gé studion ndikimin e ritmeve biologjike né
efektet, perthithjen, metabolizmin dhe veprimin e substancave té ndryshme né trup. Trupi i njeriut
funksionon sipas ritmeve cirkadiane, té cilat zgjasin rreth 24 oré dhe kontrollojné procese té
réndésishme fiziologjike si sekretimi hormonal, temperatura e trupit, metabolizmi, gjumi, funksioni
gastrointestinal dhe aktiviteti enzimatik. Kéto ritme ndikojné drejtpérdrejt né ményrén se si trupi
reagon ndaj barnave dhe shtesave ushqyese, duke e béré kohén e administrimit té tyre me réndési té

vecanté pér efektivitetin dhe siguriné terapeutike.

Vitet e fundit, pérdorimi i suplementeve ushqyese si vitaminat, mineralet, probiotikét, antioksidantét
dhe ilacet bimore éshté rritur ndjeshém. Edhe pse kéto produkte shpesh perceptohen si produkte gé
kané mé pak efekte anésore dhe jané mé té sigurta, efektiviteti i tyre mund té ndikohet nga faktoré té
ndryshém biologjiké dhe kronobiologjiké. Perthithja e disa vitaminave dhe mineraleve ndryshon gjaté
gjithé dités né varési té aktivitetit metabolik, ushgimit, sekrecioneve gastrointestinale dhe ritmeve
hormonale. Pér shembull, suplementet e hekurit absorbohen mé miré né kushte té caktuara té ritmit
gastrointestinal, ndérsa magnezi dhe melatonina jané té lidhura ngushté me ritmet e gjumit dhe
relaksimit. N& ményré té ngjashme suplementet e vitaminés D, kalciumit dhe energjisé mund té kené
efekte té ndryshme né varési té kohés sé administrimit.

Parimet e kronofarmakologjisé synojné té optimizojné pérdorimin e suplementeve duke pércaktuar
kohén mé té pérshtatshme té administrimit me géllim rritjen e biodisponueshmérisé, pérmirésimin e
efektit fiziologjik dhe zvogélimin e efekteve anésore ose ndérveprimeve me barna dhe ushgime té tjera.
Kjo gasje éshté me réndési té vecanté né praktikén moderne mjekésore, vecanérisht tek pacientét me
sémundje kronike, ¢rregullime metabolike, probleme me gjumin, osteoporozé ose tek individét gé

pérdorin disa suplemente njékohésisht.

Zbatimi praktik i kronofarmakologjis€ né pérdorimin e suplementeve ushqimore pérfaqéson njé qasje té
personalizuar bazuar né ritmet biologjike té secilit pacient. Kjo kontribuon jo vetém né rritjen e
efektivitetit t€ suplementeve, por edhe né edukimin e pacientéve rreth pérdorimit racional dhe té sigurt
té tyre. N€ kété kontekst, njohja e parimeve té kronofarmakologjisé po b&het gjithnjé e mé e
réndésishme pér profesionistét e shéndetit, t€ cilét luajné njé rol ky¢ n€ késhillimin dhe monitorimin e

pérdorimit t€ suplementeve ushqimore.



Temal

Hyrje né kronobiologji dhe kronofarmakologji

Kronobiologjia studion ritmet e ndryshme biologjike né trupin e njeriut. Ritmet cirkadiane jané cikle
aférsisht 24-oréshe (psh. cikli gjumé-zgjim), ritmet ultracirkadiane jané cikle mé té shkurtra se 24 oré
(psh. ritmi i frymémarrjes ose pulsi) dhe ritmet infracirkadiane jané cikle mé té gjata se 24 oré (psh.
cikli menstrual ose ritmet sezonale). Ritmet cirkadiane pérfagésojné njé mekanizém themelor biologjik
qé€ rregullon funksionet metabolike, hormonale dhe neurovegjetative t€ trupit gjaté njé periudhe 24-
oréshe. Sekretimi i kortizolit, melatoninés, insulinés, hormonit té rritjes dhe aktiviteti i sistemit nervor
autonom ndjekin njé model t&€ parashikueshém ditor. P&r kété arsye, shtesat ushqyese nuk duhet t&

merren rastésisht, por né pérputhje me kéto ritme biologjike.

N¢ praktikén e pérditshme, mungesa e kétij parimi shpesh ¢con né efekte t€ padéshirueshme si
pagjumésia, lodhja gjaté dités, nervozizmi, ulja e efektivitetit terapeutik ose keqinterpretimi i tolerancés
s& pacientit ndaj suplementit. Qasja kronofarmakologjike synon pikérisht optimizimin e efektit dhe

siguris€ duke zgjedhur kohén e duhur t€ marrjes.

Ritmet biologjike pércaktohen nga orét gendrore dhe periferike. Ora gendrore e trupit ndodhet né
bérthamén suprakiasmatike (SCN) té hipotalamusit, ndérsa orét periferike ndodhen né shumé organe
metabolikisht aktive si mélgia, zorrét, zemra etj. Sinjalet e drités dhe ushgimit sinkronizojné orét
gendrore dhe periferike, duke pérmbledhur késhtu njé sistem biologjik té ndérlidhur gé pércakton
ritmet ditore té sjelljes dhe metabolizmit. Pér shembull, njé organizém i shéndetshém éshté mé i
ndjeshém ndaj glukozés gjaté dités sesa né mbrémje, ndérsa hormoni i stresit (kortizoli) arrin nivelin e

tij mé té larté rreth orés 8:00 té méngjesit.

Né kontekstin e kronobiologjisé sé suplementeve ushqyese, ndérhyrjet dietike béhen né kohé specifike
pér té pérfituar nga kéto ritme biologjike. Studimet e fundit tregojné se koha né té cilén konsumohen
pérbérésit ushqyes mund té ndryshojé ndjeshém efektet e tyre shéndetésore. Pér shembull, éshté
vérejtur se marrja e vitaminés B2 né méngjes shogérohet me njé rrezik mé té ulét té sémundjeve
kardiovaskulare, ndérsa marrja e vitaminave B6, C, E dhe folatit ofron efekte mé t& mira kur merren né

mbrémje.



Né praktiké, mund té thuhet: "I njéjti suplement ushgimor nuk ka té njéjtin efekt né kohé té ndryshme™

- aJ0 Q& éshté efektive né méngjes mund té jeté mé pak efektive ose edhe problematike né mbrémje.

Njohurité tona pér kohén e shéndetit jané ende né zhvillim e sipér. Ka shumé kérkime mbi kohén
optimale té medikamenteve (kronofarmakologjia), por mé pak kérkime rigoroze mbi
kronofarmakologjiné e shtesave ushgimore. Prandaj, éshté e réndésishme té pérgendrohemi né kohén e
marrjes sé ushgimeve, vitaminave, mineraleve dhe biméve mjekesore pér té maksimizuar pérfitimet

metabolike dhe shéndetésore.



Tema 2

Dallimi midis kronofarmakologjisé sé barnave dhe kronofarmakologjisé sé
suplementeve ushgimore

Kronofarmakologjia e barnave

Studion se si ritmet biologjike ndikojné né farmakokinetikén (perthithjen, shpérndarjen, metabolizmin
dhe eliminimin) dhe farmakodinamikén e barnave. Pér shembull, mund té keté ndryshime né
efikasitetin dhe toksicitetin e njé ilagi né varési té faktit nése merret né méngjes apo né mbrémje.
Mjekét e pérdorin kété informacion pér té pércaktuar kohén e duhur té dozimit (kronoterapia), si né

rastin e barnave pér hipertension qé shpesh jepen né mbrémje pér té zvogéluar rrezikun kardiovaskular.
Kronofarmakologjia e suplementeve ushgimore

Ky term nuk éshté i zakonshém né literaturé, pasi suplementet klasifikohen mé shpesh si ushgim.
Megjithaté, koncepti é&shté analog me até té barnave, ekziston njé konsideraté pér kohén mé té
pérshtatshme pér té marré vitamina, minerale ose ekstrakte bimore. Pér shembull, disa studime
sugjerojné marrjen e vitaminave me aktivitet stimulues (vitaminat e kompleksit B) né méngjes, dhe
mineraleve me efekt getésues (p.sh. magnezi) né mbrémje. Megjithaté, kjo éshté njé fushé e re dhe né
zhvillim dhe ende mungojné studime té plota klinike, dhe udhézimet aktuale bazohen kryesisht né

teorité metabolike dhe zakonet e pérgjithshme.

Nga njéra ané, pranohet gé sistemi biologjik pércakton ndryshimet e pérditshme né pérthithjen dhe
metabolizmin e I1éndéve ushqyese dhe ilageve. Nga ana tjetér, ka pak prova klinike pér suplemente
specifike. Dihet, pér shembull se melatonina duhet té merret né mbrémje pér té pérforcuar ritmin
gjumé-zgjim dhe ndihmon me ¢rregullimet e gjumit. Né ményré té ngjashme, vitamina D mund té jeté
mé efektive pas méngjesit (kur ekspozimi né diell éshté mé i larté), por mungojné studime té duhura
mbi kohézgjatjen e njé suplementi né kété rast té vitaminés D. Shumé bimé mjekesore pérmbajné
pérbérés aktivé té vlefshém, por ende nuk dihet nése marrja e tyre né kohé té caktuara pérmiréson
pérthithjen e tyre apo efektin terapeutik.Prandaj, meqenése ritmet cirkadiane té organeve nuk jané
uniforme, kérkime t&€ métejshme, pértej studimeve epidemiologjike mbi kohézgjatjen e administrimit

dhe efektet metabolike, jané t€ nevojshme pér t€ pércaktuar udhézime té qarta klinike. Né pérgjithési, té



dhénat aktuale sugjerojné gé koha optimale mund té ndryshojé pér secilin suplement dhe grup popullate

dhe se na mungon shumé informacion né lidhje me oraret ideale né popullatén e pérgjithshme.

Farmakokinetika dhe koha e administrimit

Perthithja e njé suplementi ushgimor varet nga karakteristikat e tij kimike dhe mjedisi gastrointestinal, i
cili ndryshon gjaté gjithé dités. Disa suplemente (psh. disa forma té kalciumit) absorbohen mé miré né
stomak, ndérsa té tjerat (psh. citrati i kalciumit, disa komplekse vitaminash) kérkojné njé mjedis alkalin
né zorré. pH gastrik tregon ritme ditore: prodhimi i acidit té stomakut rritet gjaté dités dhe arrin kulmin
natén (qé do té thoté pH mé i ulét né mbrémje dhe pak para peréndimit té diellit). Kjo do té thoté gé pér
cdo suplement gé éshté i ndjeshém ndaj aciditetit (psh. probiotikét ose pilula té veshura me enterike),
koha e marrjes mund té ndikojé né cilésiné e thithjes. Lévizshméria gastrointestinale ndjek ritme té
caktuara gjaté gjithé dités. Pér shembull, zbrazja gastrike é&shté mé e shpejté pas méngjesit sesa pas
darkés. Gjithashtu, shumica e njerézve kané njé jashtéqitje né méngjes dhe shumé rrallé natén. Kjo
tregon se suplementet qé ndikojné né lévizshmériné e zorréve, té tilla si fibrat dietike ose magnezi,

mund té kené efekte té ndryshme né varési té kohés kur merren.

Sekretimi i témthit ndjek njé cikél ditor: sipas modeleve normale té té ushqyerit, nivelet e acideve
biliare né gjak arrijné kulmin herét né méngjes dhe ulen gjaté gjithé dités. Témthi éshté i nevojshém pér
tretjen dhe pérthithjen e yndyrnave dhe vitaminave té tretshme né yndyré (A, D, E, K). Prandaj
suplementet me pérmbajtje té larté yndyre ose vitaminat e tretshme né yndyré do té pérthithen mé miré
kur merren né kohén e sekretimit optimal té témthit. Nga ana tjetér, bllokuesit e acidit gastrik (psh.
antacidet, frenuesit e pompés sé protonit) mund té ndryshojné mjedisin acid dhe té ndikojné né forma té

caktuara té suplementeve (p.sh. karbonati i kalciumit pérthithet mé miré né prani té acidit).

Metabolizmi né mélci luan njé rol ky¢ né ményrén se si pérpunohen substancat bioaktive gjaté gjithé
dités. Ky proces ndikohet nga ora biologjike, e cila rregullon aktivitetin e enzimave té familjes sé

citokromit P450. Kéto enzima nuk jané konstante por e ndryshojné aktivitetin e tyre gjaté 24 oréve.

Pér shembull, enzima CYP7AL e pérfshiré né metabolizmin e kolesterolit dhe acideve biliare, ndjek njé
ritém cirkadian dhe ndikohet nga té ushqyerit. Né ményré té ngjashme, enzimat e tjera P450 gé
metabolizojné ilaget dhe pérbérjet bimore jané mé aktive gjaté dités (periudha aktive tek njerézit) dhe

mé pak aktive gjaté natés.



Si rezultat, suplementet gé metabolizohen ndjeshém né mélgi sic jané ekstraktet e ginsengut, kafeina
ose ksantonet mund té kené efekte té ndryshme né varési té kohés sé marrjes (psh. né méngjes kundrejt

mbrémijes).

Edhe pse mungojné studime té drejtpérdrejta pér shumicén e suplementeve, kronofarmakologjia e
barnave ka treguar garté se ka ndryshime té réndésishme né farmakokinetiké dhe farmakodinamiké
gjaté gjithé dités. Prandaj éshté e arsyeshme té supozohet se parime té ngjashme vlejné edhe pér

suplementet, megjithése té dhénat e sakta jané ende té kufizuara.

Disa vitamina dhe antioksidanté mund té jené mé efektivé kur merren né njé kohé gé pérputhet me
ritmet natyrore té trupit dhe prodhimin e metabolitéve. Pér shembull, éshté vérejtur se rritja e
pérgendrimit té vitaminés B2 né méngjes pérkon me aktivitetin maksimal té proteinés Cry2, e cila

shogérohet me ruajtjen e homeostazés kardiovaskulare.
Edhe pse provat jané ende té kufizuara, ekzistojné disa parime praktike gé bazohen né fiziologji:

« Vitaminat e tretshme né yndyré (A, D, E) absorbohen mé miré kur merren pas njé vakti me
shumé yndyré, vecanérisht gjaté periudhave kur sekretimi i témthit éshté mé aktiv.
o Vitaminat e tretshme né ujé (si kompleksi B) mund té merren gjaté gjithé dités dhe té kené njé

efekt mé té géndrueshém, pa u ndikuar shumé nga njé kohé specifike.

Sa i pérket ekstrakteve bimore, ato shpesh pérmbajné substanca gé metabolizohen nga enzimat hepatike
(si¢ éshté citokromi P450). Megenése aktiviteti i kétyre enzimave ndryshon gjaté gjithé dités, zakonisht
mé i larté gjaté dités dhe mé i ulét natén, ményra se si kéto komponime absorbohen, metabolizohen dhe
mbeten né garkullim mund té ndryshojé gjithashtu né varési té kohés sé marrjes (psh. pas méngjesit
kundrejt pas darkés).

Eliminimi renal, ashtu si metabolizmi hepatik, ndjek ritmet cirkadiane gjaté 24 oréve. Shkalla e filtrimit
glomerular éshté zakonisht mé e larta gjaté dités dhe ulet natén, duke ndikuar né pérgendrimin e

substancave né gjak dhe eliminimin e tyre.

Pér shembull, studimet tregojné se nivelet e magnezit né gjak mbeten relativisht té géndrueshme gjaté

gjithé dités, por sekretimi i tij né uriné ndryshon: éshté mé i larté gjaté dités dhe mé i ulét natén. Kjo

pér shkak té faktit se marrja e magnezit ndodh kryesisht gjaté dités dhe veshkat eliminojné tepricén pér
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té ruajtur ekuilibrin. Né& ményré té ngjashme, sekretimi i kaliumit ndjek gjithashtu ritme té theksuara
ditore.

Gjithashtu éshté vérejtur se eliminimi i elektroliteve si kalciumi, natriumi dhe Kloruri éshté mé i ulét
gjaté natés dne mé i larté gjaté dités. Kjo do té thoté gé trupi tenton t'i ruajé kéto elementé gjaté natés
dhe té eliminojé mé shumé prej tyre gjaté dités.

Nga njé kéndvéshtrim praktik, kjo ka réndési pér kohén e marrjes sé suplementeve:

o Shtesat minerale (si kalciumi dhe kaliumi) mund té kené efekte té ndryshme né varési té kohés
kur merren.
e Marrja e kalciumit né mbrémje mund té favorizojé njé "mbajtje” mé té miré gjaté natés.

o Ndérsa marrja e tij né méngjes mund té shogérohet me eliminim mé té madh gjaté dités.

Né pérgjithési, koha e marrjes sé suplementeve éshté njé faktor i réndésishém. Edhe pse té dhénat jané
ende té kufizuara, po béhet gjithnjé e mé e garté se koha e dités ndikon né efektin e tyre. Théné thjesht,
njé vitaminé ose suplement i marré né méngjes mund té mos keté té njéjtin efekt si kur merret né

mbrémje. Hulumtimet e ardhshme pritet té pércaktojné mé sakté kohén optimale pér secilin suplement,

bazuar né ritmet biologjike té trupit dhe nevojat metabolike.



Tema3

Kronofarmakologjia e suplementeve ushgimore sipas grupeve
Kronofarmakologjia e Vitaminave

Vitaminat jané molekula thelbésore pér funksionimin normal té trupit dhe marrin pjesé né njé numér té
madh procesesh metabolike, hormonale dhe neurologjike. Megjithaté, efekti i tyre biologjik varet jo
vetém nga doza por edhe nga koha e marrjes, e cila ndikon drejtpérdrejt né pérthithjen, shpérndarjen,

metabolizmin dhe eliminimin e tyre. Ky parim formon bazén e kronofarmakologjisé sé vitaminave.

Trupi i njeriut ndjek ritme té garta cirkadiane né sekretimin hormonal, aktivitetin enzimatik dhe
funksionin e organeve, vecanérisht té sistemit nervor, gastrointestinal dhe hepatik. Si pasojé, marrja e
vitaminave né kohé té papérshtatshme mund té ¢ojé né ulje té efektivitetit, efekte anésore ose
keginterpretim té tolerancés nga pacienti.

Vitamina te Kompleksit B

Vitaminat kompleks B pérfshijné njé grup vitaminash té tretshme né ujé qé veprojné kryesisht si
koenzima né metabolizmin e karbohidrateve, proteinave dhe lipideve, si dhe né sintezén e
neurotransmetuesve. Ky grup pérfshin vitaminén B1 (tiamin€), B2 (riboflaving), B3 (niaciné), B5 (acid
pantotenik), B6 (piridoksiné), B7 (bioting), B9 (folat) dhe B12 (kobalaming) té cilat veprojné né

ményré sinergjike né metabolizmin e energjisé dhe funksionin neurologjik.

Nga njé perspektivé kronofarmakologjike, vitaminat B jané té lidhura ngushté me fazén aktive té dités
pasi ato kontribuojné né prodhimin e ATP-sé dhe mbéshtesin funksionin e sistemit nervor gendror.
Sekretimi i kortizolit dhe katekolaminave né orét e méngjesit krijon njé mjedis optimal pér veprimin e
tyre. Pér kété arsye, rekomandohet gé vitaminat B té merren né méngjes zakonisht me ushgim pér té

shmangur shgetésimet gastrointestinale.

* Vitamina B6 ka njé rol t& dyfishté pasi merr pjes€ né€ sintezén e t&€ dy neurotransmetuesve stimulues
(dopaminés, noradrenalinés) dhe serotoninés dhe melatoninés.
» Megjithaté kur merret s€ bashku me vitamina té tjera t€ kompleksit B, efekti stimulues mbizotéron.

Pér kété arsye, marrja e saj né mbrémje mund té shkaktojé pagjumési tek individét e ndjeshém.



« Vitamina B12 pér shkak té rolit té saj né rritjen e vigjilencés dhe energjisé mendore nuk

rekomandohet né orét e vona té dités.

Vitamina C

Vitamina C éshté njé vitaminé e tretshme né ujé me njé rol té réndésishém antioksidues,
imunomodulues dhe né sintezén e kolagjenit. Ndryshe nga vitaminat e tretshme né yndyré, ajo nuk
ruhet né sasi t€ médha né trup dhe thithja e saj varet nga doza. Studimet tregojné se thithja e vitaminés
C né zorré éshté mé efikase né doza té vogla dhe bie ndjeshém kur njé dozé e vetme tejkalon 200-400

mg.

Nga piképamja kronofarmakologjike, vitamina C éshté fleksibile pér sa i pérket orarit, por ndarja e
dozave gjaté gjithé dités éshté thelbésore pér té ruajtur nivele té géndrueshme né plazmé. Marrja e saj
né méngjes dhe dreké pérkon me rritjen e stresit oksidativ gjaté aktivitetit té pérditshém ndérsa doza
shumeé té larta né mbrémje mund té shkaktojné shgetésime gastrointestinale ose njé efekt té lehté

stimulues tek disa individé.

Vitamina C rrit pérthithjen e hekurit jo-hem, prandaj rekomandohet qé t€ merren sé bashku zakonisht
né méngjes. Kjo ndihmon né rritjen e biodisponibilitetit t€ hekurit dhe pérmiréson pérthithjen e tij né

trup.

Vitamina D

Vitamina D éshté njé vitaminé e tretshme né yndyré me funksion hormonal e pérfshiré né
metabolizmin e kalciumit, funksionin imunitar dhe rregullimin e shumé gjeneve. Sinteza e saj
endogjene éshté e lidhur drejtpérdrejt me ekspozimin ndaj rrezeve UVB gjé gé e bén kohén e marrjes

sé saj té réndésishme nga piképamja kronobiologjike.

Marrja e vitaminés D rekomandohet né méngjes ose né dreké zakonisht me njé vakt qé pérmban yndyré
pér té rritur pérthithjen. Marrja e saj né mbrémje é&shté diskutuar né literaturé si njé faktor i mundshém
pér té ndérhyré né sekretimin e melatoninés megjithése provat nuk jané plotésisht té géndrueshme.
Megjithaté né praktikén klinike marrja e vitaminés D né méngjes tolerohet mé miré dhe pérputhet mé

natyrshém me fiziologjiné e saj.
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Vitaminat A, E dhe K té tretshme né yndyrna

Vitaminat A, E dhe K jané vitamina té tretshme né yndyré qé absorbohen né prani té yndyrés dhe ruhen

né indin dhjamor dhe né mélci. Pér kété arsye, marrja e tyre duhet té jeté e lidhur ngushté me vaktet.

Vitamina A éshté e réndésishme pér shikimin, diferencimin gelizor dhe imunitetin. Marrja e saj né
dreké, sé bashku me njé vakt té yndyrshém, rrit pérthithjen dhe zvogélon rrezikun e grregullimeve
gastrointestinale. Pér shkak té rrezikut té hipervitaminozés A, pérdorimi i saj kérkon kujdes té vecanté

né doza té larta ose gjaté shtatzénise.

Vitamina E, si njé antioksidant i fugishém i tretshém né yndyré, pérfiton nga marrja gjaté dités, kur
stresi oksidativ éshté mé i larté. Marrja e saj né mbrémje nuk ofron pérfitime shtesé dhe mund té

ndérhyjé né disa raste me terapité antikoagulante.

Vitamina K, vecanérisht K2 (menakinoni) luan njé rol ky¢ né metabolizmin e kalciumit dhe né
shéndetin e kockave dhe sistemin kardiovaskular. Marrja e saj né dreké ose né mbrémjen e hershme, sé
bashku me vitaminén D dhe kalciumin éshté njé strategji e pérdorur shpesh né praktikén klinike por
kérkon kujdes tek pacientét gé marrin antikoagulanté té tipit kumarin.

TABELA PERMBLEDHESE - VITAMINAT SIPAS ORARIT

Vitamina Koha optimale Arsye kryesore
B-kompleks | Méngjes Aktivizim metabolik
Vitamina C | Méngjes + dreké Ndarje dozash
Vitamina D | Méngjes/dreké Sinkron me dritén
Vitamina A | Dreké Absorbim shogeruar me yndyré
Vitamina E | Dreké Antioksidim ditor

Vitamina K/K2 | Dreké/mbrémje e hershme Metabolizém kalciumi

Kronofarmakologjia e mineraleve

Mineralet luajné nj€ rol thelbésor né rregullimin e funksioneve enzimatike, nervore, hormonale dhe
strukturore té trupit. Ndryshe nga vitaminat, shumé minerale konkurrojné me njéri-tjetrin pér

pérthithjen né zorré, bashkéveprojné ngushté me ushqimin dhe ilaget dhe ndikohen drejtpérdrejt nga
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ritmet cirkadiane té tretjes, funksioni i veshkave dhe sistemi nervor autonom. Pér kété arsye, koha e

martjes s€ mineraleve €shté njé faktor kritik né efikasitetin dhe tolerancén e tyre.

N¢ praktikén klinike, njé nga gabimet mé t€ zakonshme €shté marrja e disa mineraleve njékohésisht, né
kohé té papérshtatshme, duke guar n€ pérthithje t€ ulét ose efekte t€ pafavorshme gastrointestinale dhe

neurologjike.

Magnezi
Magnezi éshté njé mineral thelbésor pér funksionimin e sistemeve nervore, muskulore dhe

kardiovaskulare. Né nivel gelizor, ai vepron si njé antagonist fiziologjik i kalciumit dhe si njé
modulator i receptoréve NMDA dhe GABA duke kontribuar né uljen e ngacmueshmérisé nervore.

Pér shkak té efektit té tij qetésues dhe relaksues, magnezi konsiderohet njé suplement tipik pér né

mbrémje, pasi mund té ndihmojé né relaksim dhe té pérmirésojé cilésiné e gjumit.

Marrja e magnezit n€ mbrémje pérkon me aktivizimin e sistemit parasimpatik dhe rritjen fiziologjike té
melatoninés, duke pérmirésuar cilésiné e gjumit dhe duke zvogéluar spazmat muskulore. Format e
kelatuara si glicinati i magnezit, taurati ose malati jan€ mé t€ pérshtatshme pér pérdorim né mbrémje,
ndérsa oksidi i magnezit, pér shkak t€ pérthithjes s€ dobét dhe efektit laksativ nuk preferohet pér

qéllime neurologjike.

Kalciumi
Kalciumi éshté njé mineral i réndésishém strukturor pér kockat, por luan gjithashtu njé€ rol né tkurrjen e

muskujve dhe transmetimin nervor. Thithja e kalciumit éshté e kufizuar né sasi késhtu qé dozat mbi
500-600 mg nuk absorbohen né ményré efikase né njé€ dozé t&€ vetme. Kjo e bén t&€ domosdoshme qé

dozat t€ ndahen gjaté gjithé dités.

Nga njé€ perspektivé kronobiologjike, kalciumi tolerohet mé miré gjaté dit€s ose né fillim t&€ mbrémjes,
por jo menjéheré para gjumit pasi mund té€ ndérhyjé né€ relaksimin neuromuskular tek disa individé.
Karbonati 1 kalciumit kérkon praning e acidit gastrik dhe duhet t€ merret me ushqim, ndérsa citrati i
kalciumit mund t€ merret pa ushqim dhe €shté€ mé i pérshtatshém pér pacientét me hipoklorhidri ose

pérdoruesit e frenuesve t€ pompés protonike.
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Hekuri

Hekuri €shté thelbésor pér transportin e oksigjenit dhe metabolizmin gelizor por €shté gjithashtu njé
nga mineralet me pérthithjen mé té ndjeshme ndaj koh&s dhe ushqimit. Pérthithja e hekurit éshté mé e
mir€ me stomak bosh zakonisht né€ orét e para té€ dités kur konkurrenca me mineralet e tjera €sht€ mé e

ulét.

Marrja e hekurit né mbrémje shpesh shogérohet me efekte gastrointestinale dhe mund té ndérhyjé€ né
gjumé pér shkak t€ rolit t€ tij né metabolizmin oksidativ. Kombinimi i tij me vitaminén C p&rmiréson
pérthithjen ndérsa kalciumi, zinku dhe magnezi e zvogélojn€ ndjeshém até. Pér kété arsye, hekuri duhet

té merret vetém né njé orar t€ vecanté.

Zinku

Zinku éshté nj€ mineral ky¢ pér sistemin imunitar, shérimin e plagéve dhe funksionin hormonal. Ai
konkurron me bakrin dhe hekurin pér pérthithjen né zorré€, prandaj rekomandohet t€ mos merret
njékohésisht me suplemente té tjera q€ pérmbajné kéto minerale. Marrja e zinkut né méngjes ose dreké,

me ushqim zvogélon rrezikun e té pérzierave dhe pérmiréson tolerancén.

Nga piképamja kronofarmakologjike, zinku nuk rekomandohet n€ mbrémje pasi mund t&€ ndikojé
negativisht né€ arkitekturén e gjumit tek individét e ndjeshém. Né pérdorim afatgjaté raporti zink/bakér

duhet t€ monitorohet pér t€ shmangur mungesén e bakrit.

Seleni

Seleni €shté njé mineral 1 réndésishém antioksidant, pjesé e enzimés glutation peroksidazé dhe
thelbésor pér funksionin e tiroides. Ai tolerohet miré gjaté gjithé dit€s dhe rekomandohet t&€ merret né

méngjes ose dreké, zakonisht me ushqim.

Marrja e selenit n€ mbrémje nuk €shté e ndaluar por nuk ofron pérfitime shtesé dhe mund té shkaktojé
shqgetésime gastrointestinale tek disa pacienté. Dozat duhet t€ kontrollohen pasi diferenca midis dozave

terapeutike dhe toksike €shté relativisht e ngushté.

Jodi

Jodi éshté thelbésor pér sintezén e hormoneve tiroide dhe ndikon drejtpérdrejt n€ shkallén metabolike.
Pér shkak té ndérveprimit té tij me boshtin hipotalamik-hipofizar-tiroide, jodi rekomandohet né
méngjes, né pérputhje me aktivitetin ditor té tiroides.
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Marrja e jodit n€ mbrémje mund té€ shkaktojé ndjenja nervozizmi ose ¢rregullime t€ gjumit tek
individét me ndjeshméri ndaj tiroides. Pérdorimi i tij kérkon kujdes t€ vecanté tek pacientét me

sémundje autoimune t€ tiroides.

Kaliumi

Kaliumi éshté njé mineral ky¢ pér ekuilibrin e elektroliteve dhe funksionin kardiak. Shpesh
rekomandohet t€ merret gjaté gjithé€ dit€s, zakonisht me ushqim, pér t€ shmangur acarimin
gastrointestinal. Né kontekstin e hipertensionit, kaliumi ndihmon né€ balancimin e natriumit dhe uljen e

presionit t& gjakut.

Nga piképamja kronofarmakologjike, kaliumi nuk rekomandohet para gjumit, veganérisht n€ doza té

larta, pasi mund t€ shkaktojé shqetésime abdominale ose palpitacione tek individét e ndjeshém.

TABELA KRAHASUESE — MINERALET SIPAS KOHIES TE DITES

Minerali Koha optimale Arsyeja Kujdes kryesor
Magnez Mbrémje Relaksim parasimpatik Zgjidh formén
Kalcium | Dreké/pasdite Absorbim 1 kufizuar Ndaj dozat
Hekur Meéngjes Pérthithje mé e miré Larg mineraleve
Zink Méngjes/dreké Tolerancé GI Raporti me bakrin
Selen Meéngjes/dreké  Funksion antioksidant Toksicitet
Jod Meéngjes Aktivitet tiroide Hipertiroidizém
Kalium Dreké Ekuilibér elektrolitik ~ Ndérveprime me barna

TABELE PRAKTIKE — MINERALE QE NUK DUHET TE MERREN SE BASHKU

Kombinimi Arsye

Hekur + Kalcium | Ulje e pérthithjes
Hekur + Zink | Konkurrencé intestinale
Zink + Bakér | Crregullim raporti

Magnez + Hekur | Absorbim i ulét

Kalium + diuretiké @ Rrezik hiperkalemie
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Kronofarmakologjia e Aminoacideve

Aminoacidet pérfagésojné blloget ndértuese té proteinave por pértej kétij roli strukturor shumé prej tyre
kané funksione té drejtpérdrejta neuromoduluese, metabolike dhe hormonale. Trupi nuk i pérdor
aminoacidet né ményré uniforme gjaté gjithé dités; pérkundrazi, metabolizmi i tyre éshté i lidhur
ngushté me ritmet cirkadiane té aktivitetit nervor gendror, insulinés, kortizolit dhe sekretimit té
hormonit té rritjes. Pér kété arsye koha e marrjes sé aminoacideve éshté njé faktor ky¢ né efektivitetin

dhe tolerancén e tyre klinike.

Né praktiké, pérdorimi i aminoacideve pa marré parasysh kété dimension kohor shpesh ¢on né efekte té
padéshiruara té tilla si pérgjumje gjaté dités, pagjumeési ose mungesé efekti terapeutik edhe kur doza

éshté e sakté.

Né méngjes, trupi €shté€ i orientuar drejt aktivizimit dopaminergjik dhe adrenergjik. L-tirozina shérben
si pararend€s 1 dopaminés dhe noradrenalin€s dhe pér kété arsye €shté ideale né orét e para té dités,
vecanérisht né€ lodhjen mendore, stresin profesional dhe mungesén e pérqendrimit. L-karnitina, nga ana
tjetér mbéshtet transportin e acideve yndyrore né mitokondri dhe rrit disponueshmériné e energjisé,

duke gené mé efektive né méngjes ose para aktivitetit fizik.

Né kohén e drekés, kur sekretimi 1 insulin€s dhe sinteza e proteinave jané€ mé aktive BCAA-té
(Aminoacidet me Zinxhir t&€ Degézuar) (leucina, izoleucina, valina) mbéshtesin anabolizmin dhe
rikuperimin e muskujve, veganérisht tek individét fizikisht aktivé. Glutamina éshté e dobishme pér

integritetin dhe imunitetin e mukozés s€ zorréve duke pérfituar nga marrja e saj me vaktet.

NE¢ pasdite, gé€llimi kryesor éshté ulja graduale e stresit pa shkaktuar get€sim. L-theanina népérmjet
modulimit t€ valéve alfa t€ trurit zvog€lon ankthin pa ulur vigjilencén duke e bér¢€ até ideale pér kété

fazé kalimtare.

Né mbrémje dhe para gjumit, trupi kalon né€ dominimin parasimpatik. Triptofani dhe glicina mbéshtesin
sintezén e serotonin€s dhe melatoninés si dhe pérmirésojné cilésin€ e gjumit. Marrja e kétyre
aminoacideve gjaté dités €shté njé gabim i1 zakonshém, pasi mund té shkaktojé pérgjumje dhe ulje t&

performancés.
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Aminoacidet stimuluese dhe aktivizuese té pérditshme

Né orét e méngjesit, trupi karakterizohet nga njé rritje fiziologjike e kortizolit dne dominimi i sistemit
nervor simpatik. Né kété fazé, aminoacidet qé mbéshtesin sintezén e katekolaminave dhe metabolizmin

e energjisé jané mé efektive dhe mé té tolerueshme.

L-tirozina éshté njé nga aminoacidet mé té réndésishme né kété kontekst, pasi shérben si pararendés
pér dopaminén, noradrenalinén dhe adrenalinén. Marrja e saj né méngjes pérmiréson vigjilencén
mendore, pérgendrimin dhe rezistencén ndaj stresit kognitiv. Nése merret né mbrémje mund té

ndérhyjé né gjumé pér shkak té rritjes sé aktivitetit dopaminergjik.

L-karnitina megjithése teknikisht &shté njé derivat i aminoacideve luan njé rol thelbésor né transportin
e acideve yndyrore né mitokondri dhe rrit prodhimin gelizor té energjisé. Efekti i saj &shté mé i
dobishém kur merret né méngjes ose para aktivitetit fizik kur trupi ka nevojé pér mobilizim energjie.

Marrja e saj né fund té dités mund té shkaktojé njé ndjesi té padéshiruar aktivizimi.

Aminoacidet metabolike dhe anabolike

Né mesdité dhe né orét pas vakteve kryesore, sekretimi i insulinés dhe sinteza e proteinave jané mé
aktive. Kjo e bén kété periudhé optimale pér aminoacidet gé mbéshtesin rikuperimin e muskujve dhe

funksionin metabolik.

Aminoacidet me zinxhir té degézuar (leucing, izoleuciné dhe valiné) jané té pérfshira drejtpérdrejt né
stimulimin e sintezés sé proteinave muskulore dhe né uljen e katabolizmit. Marrja e tyre né dreké ose
rreth aktivitetit fizik pérfiton nga mjedisi anabolik i krijuar nga insulina. Marrja e aminoacideve me
zinxhir té degézuar né mbrémje, vecanérisht para gjumit nuk rekomandohet pasi ato mund té ndérhyjné

né sintezén e melatoninés duke konkurruar me triptofanin.

Glutamina éshté njé aminoacid me njé rol té réndésishém né integritetin e mukozés sé zorréve,
funksionin imunitar dhe ekuilibrin e azotit. Marrja e saj me vakte ose pas aktivitetit fizik pérputhet me

nevojat metabolike té trupit dhe minimizon rrezikun e efekteve anésore gastrointestinale.
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Aminoacidet getésuese dhe gjumi

Né mbrémje dhe natén, trupi kalon né dominimin parasimpatik dhe pérgendrohet né proceset e
rimékémbjes. Né kété fazé aminoacidet qé mbéshtesin sintezén e neurotransmetuesve getésues dhe

hormoneve té gjumit jané mé efektive.

Triptofani éshté njé pararendés i drejtpérdrejté i serotoninés dhe melatoninés dhe luan njé rol gendror
né rregullimin e ciklit gjumé-zgjim. Marrja e triptofanit né mbrémje pérmiréson vonesén dhe cilésiné e

gjumit ndérsa pérdorimi i tij gjaté dités shpesh shogérohet me pérgjumje dhe ulje té performancés.

Glicina, njé aminoacid me veprim frenues né sistemin nervor gendror kontribuon né uljen e
temperaturés sé trupit dhe pérmirésimin e arkitekturés sé gjumit. Marrja e glicinés para gjumit

shogérohet me gjumé mé té thellé dhe zgjim mé té freskét, pa efekt getésues gjaté dités.

L-teanina pérfagéson njé rast té vecanté, pasi ka njé efekt getésues pa shkaktuar pérgjumje té theksuar.
Eshté e pérshtatshme pér pérdorim né pasdite ose né mbrémjen e hershme, veganérisht tek individét me

ankth funksional ose stres kronik duke e pérgatitur gradualisht trupin pér gjumé.

Ndérveprimet dhe gabimet e shpeshta

Njé nga gabimet mé té zakonshme né pérdorimin e suplementeve té aminoacideve éshté kombinimi i
substancave me efekte fiziologjike antagoniste né té njéjtén periudhé kohore pa marré parasysh
mekanizmat e pérthithjes dhe transportit té tyre né sistemin nervor gendror. Njé shembull tipik éshté
marrja e njekohshme e L-tirozinés dhe triptofanit, e cila con né konkurrencé pér transportuesin e
zakonshém neutral té aminoacideve (LAT-1) né barrierén hemato-encefalike. Si rezultat, depértimi i
secilit aminoacid né tru zvogélohet dhe sinteza e neurotransmetuesve pérkatés, pérkatésisht
dopaminés/noradrenalinés (nga tirozina) dhe serotoninés/melatoniné (nga triptofani), zvogélohet duke

zvogeéluar efektivitetin klinik té té dyjave.

Njé tjetér gabim i zakonshém éshté pérdorimi i aminoacideve me efekte stimuluese né kohé té
papérshtatshme té dités. Administrimi i aminoacideve me zinxhir té degézuar (leucing, izoleucing,
valiné) né mbrémje ose para gjumit mund té parandalojé hyrjen e triptofanit né tru, pasi ato

konkurrojné drejtpérdrejt me té pér té njéjtét transportues. Kjo ndérhyrje metabolike ¢con né njé ulje té
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sintezés sé serotoninés dhe melatoninés, duke pérkegésuar cilésiné e gjumit dhe duke rritur rrezikun e

pagjumésisé, vecanérisht tek individét me stres kronik ose ¢rregullime té ritmit cirkadian.

Gjithashtu, shpesh ka mungesé té kohés sé administrimit t€ aminoacideve sipas géllimit terapeutik, psh.

pérdorimi i L-tirozinés né mbrémje e cila mund té rrisé vigjilencén, ankthin ose takikardiné, ose

pérdorimi i triptofanit gjaté dités, i cili mund té shkaktojé pérgjumje dhe ulje té pérgendrimit. Kéto

gabime theksojné réndésiné e personalizimit té orarit té suplementimit bazuar né funksionin biologjik,

ritmet cirkadiane dhe nevojat individuale té pacientit.

Né praktikén profesionale, kéto ndérveprime shpesh nénvlerésohen, duke guar né pérfundime té

gabuara né lidhje me "mungesén e efektit” té suplementit, ndérsa problemi i vérteté géndron né kohén e

gabuar té administrimit dhe kombinimin e papérshtatshém té pérbérésve. Pér kété arsye, késhillat nga

profesionistét e shéndetit duhet té pérfshijné jo vetém zgjedhjen e suplementit, por edhe kohén dhe

shmangien e kombinimeve konkurruese.

TABELA PERMBLEDHESE — AMINOACIDET SIPAS ORARIT

Aminoacidi Koha optimale Efekti kryesor Kujdes
L-tiroziné | Méngjes Fokus, energji mendore Jo né mbrémje
L-karnitiné | Méngjes Energji metabolike Aktivizuese
BCAA | Dreké Rikuperim muskulor Jo para gjumit
Glutaminé | Me vakte Shéndet intestinal Dozé e ndaré
L-teaniné | Pasdite Qetésim pa sedacion
Triptofan | Mbrémje Induksion gjumi Jo ditén
Gliciné | Para gjumit Gjumé i thellé Dozé e ulét

TABELE PERMBLEDHESE GABIMESH KRITIKE ME AMINOACIDET

GABIMI

PASOJA

L-TIROZINE NE MBREMJE

Insomnia

AMINOACIDET ME ZINXHIR TE DEGEZUAR | Ulje melatonine

TRIPTOFAN NE MENGJES Pérgjumje
KARNITINE NATEN Aktivizim i padéshiruar
KOMBINIM TIROZINE + TRIPTOFAN Konkurrencé metabolike
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Kronofarmakologjia e biméve

Ndryshe nga ilaget sintetike me njé pérbérés té vetém, suplementet bimore karakterizohen nga njé

pérbérje fitokimike komplekse, e cila pérfshin kombinime té ndryshme té metabolitéve sekondaré me
veprim farmakologjik shuméplanésh. Kéto komponime bioaktive ndérhyjné njékohésisht né sistemet
nervore, endokrine dhe metabolike duke ndikuar né mekanizmat rregullatoré té ndjeshém ndaj kohés

biologjike.

Pér kété arsye, koha e administrimit té suplementeve bimore pérbén njé faktor me réndési té vérteté
klinike pasi bashkévepron drejtpérdrejt me ritmet cirkadiane té kortizolit, melatoninés, insulinés, si dhe

me ekuilibrin e aktivitetit autonom simpatik/parasimpatik.

Neglizhimi i kohés sé administrimit mund té shkaktojé gé edhe njé suplement bimor gé konsiderohet i
sigurt dhe potencialisht efektiv té shogérohet me efekte té padéshiruara té tilla si pagjumeésia,
nervozizmi, pérgjumja gjaté dités ose efektiviteti i reduktuar terapeutik duke kompromentuar rezultatin

klinik dhe késhillat profesionale.

Bimét stimuluese dhe adaptogjene

Bimét adaptogjene dhe stimuluesit bimoré veprojné kryesisht duke moduluar boshtin hipotalamik-
hipofizar-adrenal (HPA-boshti hipotalamik-hipofizar-adrenal) dhe duke ndikuar né sekretimin e
kortizolit. Kortizoli ka njé rit€m fiziologjik cirkadian, me vlera mé t€ larta n€ orét e para t€ méngjesit
dhe njé rénie progresive gjaté gjithé dités. Pér kété arsye, suplementet q€ rrisin vigjilencén, energjiné
mendore dhe rezistencén ndaj stresit duhet t€ merren n€ méngjes ose né fillim té pasdite pér té

pérforcuar kété rit€ém natyror dhe jo pér ta prishur até.

Panax ginseng &shté nj€ nga adaptogjenét mé té studiuar dhe pérdoret gjerésisht pér t€ pérmirésuar
performancén mendore dhe fizike. Martja e tij n€ fund t€ dit€s shoqérohet me njé€ rrezik mé té larté té
pagjumésisé dhe nervozizmit, ndérsa marrja e tij n€ méngjes shogérohet me pérqendrim dhe
géndrueshméri té€ pérmirésuar gjaté gjithé dités. E njéjta logjike vlen edhe pér Rhodiola rosea, e cila
éshté vecanérisht efektive n€ uljen e lodhjes mendore, por mund té shkaktojé hiperaktivitet nése merret

né€ pasdite ose né mbrémje.

Eleutherococcus senticosus (ginseng siberian) dhe Lepidium meyenii (Maca) kané profile t€ ngjashme

energjizuese dhe shpesh pérdoren né€ kontekstin e lodhjes kronike, stresit profesional dhe uljes sé
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vitalitetit. Kéto bimé duhet t€ pérdoren gjithashtu kryesisht n€ orét e para té dités, shpesh me ushqim,

pér té shmangur efektet gastrointestinale.

Bimé stimuluese/adaptogjene — koha optimale pér t’u marré

Bima Efekti kryesor ~ Koha optimale Rrezik nése merret gabim
Panax ginseng | Energji, Méngjes Pagjumési
pérgendrim
Rhodiola rosea | Ulje lodhjeje Paradite Ankth, insomni
Eleutherococcus | Rezistencé ndaj Méngjes Hiperaktivitet
senticosus | stresit
Lepidium | Vitalitet, libido Meéngjes Crregullim gjumi
meyenii

Bimé qetésuese dhe gjumédhénése

N¢ kontrast t€ plot€ me adaptogjenét, bimét get€suese veprojné duke stimuluar sistemin parasimpatik
dhe receptorét GABA-ergjiké, duke favorizuar relaksimin dhe duke nxitur gjumin. Kéto efekte jané né

pérputhje me rritjen fiziologjike t€ melatoninés né mbrémje késhtu q€ koha e marrjes éshté thelbésore.

Valeriana officinalis éshté ndér bimét mé t€ pérdorura pér pagjumésiné funksionale. Studimet tregojné
se efektiviteti i saj &shté mé 1 lart€ kur merret 30-90 minuta para gjumit, ndérsa pérdorimi gjaté dités
mund té shkaktojé pérgjumje dhe ulje té€ pérqendrimit. Passiflora incarnata dhe Melissa officinalis
kanég profile getésuese mé té€ buta dhe shpesh pérdoren pér ankth t&€ lehté dhe pagjumési té lidhur me

stresin.

Humulus lupulus (humulusi) pérdoret shpesh né kombinim me valerianén, duke rritur efektin

getésues pa rritur rrezikun e varésisé, ndryshe nga benzodiazepinat.

Bimé getésuese - koha dhe pérdorimi klinik

Bima Indikacion Koha optimale Gabim i shpeshté
Valeriana officinalis | Pagjumési Para gjumit Marrje ditore
Passiflora incarnata | Ankth, gjumé Mbrémje Dozé e ulét
Melissa officinalis | Stres nervor Pasdite/mbrémje Marrje e parregullt
Humulus lupulus | Gjumé jo cilesor Para gjumit Pérdorim 1 vetém
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Bimét qé mbéshtesin funksionin kognitiv dhe qarkullimin cerebral

Funksioni njohé&s dhe qarkullimi cerebral ndjekin gjithashtu njé rit€ém ditor, me njé nevojé mé té larté
pér perfuzion dhe aktivitet neuronal gjaté oréve aktive t&€ dités. Pér kété arsye bimé té tilla si Ginkgo

biloba dhe Bacopa monnieri duhet t€ merren n€ méngjes ose pasdite.

Ginkgo biloba pérmiréson mikroqarkullimin cerebral dhe pérdoret né ¢rregullimet e kujtesés dhe
pérgendrimit. Marrja e saj né mbrémje nuk rekomandohet, pasi mund t€ ndikoj€ negativisht n€ cilésiné
e gjumit. Ndérsa Bacopa monnieri, ndryshe nga Ginkgo biloba kérkon pérdorim afatgjaté pér té treguar
efektet e saj, rekomandohet t€ merret gjaté€ oréve aktive té dités pér t&€ mbéshtetur mé miré funksionin

njohés dhe vigjilencén mendore.

Bimét qé mbéshtesin funksionin kognitiv

Bima Efekti Koha optimale  Kohézgjatja

Ginkgo biloba | Kujtesé Meéngjes 6—12 javé

Bacopa monnieri | Memorie afatgjaté ~ Méngjes/dreké  >8 javé

Bimé me ndikim né metabolizmin e glukozés dhe homeostazén glicemike

Bimét qé€ ndikojné né metabolizmin e glukozés dhe oreksin duhet t€ merren né sinkron me vaktet.
Gymnema sylvestre dhe berberina jané shembu; tipiké té€ suplementeve g€ funksionojné mé miré kur
merren para ose gjaté vakteve, pasi ato bashkéveprojné drejtpérdrejt me thithjen e glukozés dhe

sekretimin e insulinés.

Berberina né veganti ka treguar efikasitet t€ krahasueshém me metforminén né disa studime por kérkon

ndarje t€ dozave gjaté gjithé dités pér t€ ruajtur nivele t€ géndrueshme né plazmé.
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Bimé metabolike

BIMA EFEKTI KOHA OPTIMALE VEREJTJE
GYMNEMA | Ndihmon n€ uljen Para vakteve Doza t€ ndara gjate dites
e déshirés pér
sheqger dhe
mbéshtet
kontrollin e
glicemisé
BERBERINA | Ul gliceminé Rekomandohet té Preferohet shpérndarja e dozés gjaté dités
merret me ushqim pér dhe jo marrja e njé doze t€ vetme.
té pérmirésuar
tolerancén
gastrointestinale
KANELLA Ndihmon né Me ushqim Preferohet pérdorimi i Cinnamomum

pérmirésimin e
ndjeshméris€ ndaj
insulinés

Gabime té shpeshta né praktikén klinike

verum pér shkak té pérmbajtjes mé t& ulét
t& kumarinés.

Njé€ nga gabimet mé t€ zakonshme €shté pérdorimi 1 adaptogjenéve né mbrémje dhe geté€suesve né

méngjes, duke cuar né ¢grregullime té ritmit gjumé-zgjim. Njé problem tjetér i zakonshém éshté

mosndarja e dozave pér suplementet metabolike si¢ €shté berberina ose neglizhimi i ndérveprimeve me

ilaget kardiovaskulare dhe psikotrope.

e Ginseng (Panax ginseng)— Roli: pérforcues i energjisé dhe pérqendrimit. Merret né méngjes

ose né fillim té pasdites; pérndryshe mund té€ ndérhyjé né gjumé. Ekspertét rekomandojné ta

merrni n€ méngjes dhe ta pérdorni né cikél pér 6-8 javé me nj€ pushim pér té ruajtur

efektivitetin.

e Valeriana (Valeriana officinalis) — Roli: getésues dhe ndihmés pér gjumé. Merret para gjumit

(30 minuta - 2 oré€ para gjumit) pér efekt optimal relaksues. Nuk rekomandohet né méngjes

(mund té shkaktoj€ pérgjumje) Pérdorimi i tij n€ mbrémje zvog€lon kohén pér t€ réné né€ gjumé

dhe pérmiréson cilésin€ e gjumit.
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e Shafran i Indisé (piperiné/kurkuminé) — Roli: antioksidant dhe anti-inflamator. Késhillohet

qé€ ta merrni me ushqim (sidomos me yndyrnat) pér t€ rritur pérthithjen. Nése e merrni né

méngjes ose né€ dreké me njé vakt t€ pasur me yndyré, do t€ rrisni pérthithjen e kurkuminés.

e Ginkgo biloba— Roli: pérmiréson qarkullimin cerebral dhe kujtesén. Forma e rekomanduar

€shté né€ méngjes, pasi mund té keté nj¢ efekt t€ lehté stimulues. Marrja e tij né orét e para té

dit€s mund t€ mbéshtes€ vigjilencén dhe energjin€ mendore duke shmangur ndikimin negativ né

gjumé gjaté natés.

TABELA PERMBLEDHESE E VITAMINAVE/MINERALEVE/BIMEVE

ORAEDITES VITAMINA MINERALE  AMINOACIDE SUPLEMENTE ARSYE KUJDES
BIMORE KRONOBIOLOGJIKE PRAKTIK
06:00-10:00 B-kompleks Hekur L-tiroziné Ginseng 1 Kortizol fiziologjik Jo sedative
(MENGJES) (B1-B12) Zink L-karnitiné Rhodiola rosea 1 Dopaminé dhe Jo triptofan
Vitamina D Jod Ginkgo biloba noradrenaliné
Vitamina C (“2 Maca 1 Metabolizém dhe
dozg) vigjilencé
12:00-15:00 Vitamina A Kalcium BCAA Omega-3 1 Sekretim i insulinés Ndaj dozat e
(DREKE) Vitamina E Selen Glutaminé CoQ10 1 Anabolizém metabolik  kalciumit
Vitamina K Krom Berberiné 1 Aktivitet tretés Kujdes
Vitamina C (“2 Bacopa monnieri ndérveprime
dozé) Kanellé
16:00-18:00 Vitamina C L-teaniné Melissa Tranzicion drejt Jo stimulues
(PASDITE) (dozé e vogél) officinalis aktivitetit parasimpatik
Passiflora Ulje e stresit
incarnata
20:00-23:00 Vitamina B6 Magnez (glicinat ~ Triptofan Valeriané 1 Melatoniné endogjene Jo tiroziné
(MBREMJE) (dozé e vogel) / taurat) Gliciné Humulus lupulus 1 Aktivitet GABAergjik Jo BCAA
Melatoniné Dominancé

parasimpatike
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Tema 4

Kronofarmakologjia e suplementeve ushqimore sipas sistemeve té organizmit

Trupi 1 njeriut funksionon si njé€ rrjet sistemesh té ndérlidhura, ku secili sistem ka ritme specifike
funksionale gjaté njé periudhe 24-oréshe. Kéto ritme pércaktojné jo vetém aktivitetin maksimal
biologjik té sistemit, por edhe kohén optimale pér ndérhyrjen e suplementeve. Kronofarmakologjia e
suplementeve sipas sistemeve synon t€ maksimizoj€ pérfitimin terapeutik duke respektuar fiziologjiné

natyrore t€ organizmit dhe duke minimizuar efektet e padéshiruara.

4.1. Sistemi nervor qendror dhe periferik

Sistemi nervor gendror dhe periferik pérbéjné rrjetin kryesor té kontrollit té trupit, duke integruar
informacionin shqisor, motorik, autonom, emocional dhe kognitiv. Truri dhe sistemi nervor nuk
funksionojné vazhdimisht gjaté€ njé periudhe 24-oréshe, por ndjekin ritme shumé t€ rregullta cirkadiane,
té cilat ndikojné€ né vigjilencé, humor, pérgendrim, dhimbje, gjumé, autonomi kardiovaskulare dhe

funksion imunitar.

N¢ praktikén klinike, shumé simptoma neurologjike dhe neuropsikiatrike pérkeqésohen ose
pérmirésohen né kohé té caktuara té dités, gjé q€ shpesh anashkalohet. Kronofarmakologjia e
suplementeve né sistemin nervor nuk synon stimulimin e pakontrolluar t€ trurit por harmonizimin e

neurotransmetuesve me orén biologjike neuronale.

Ritmet cirkadiane té trurit
Truri €shté organi mé i ndjeshém ndaj ritmeve cirkadiane. Aktiviteti kortikal, pérdorimi i glukozés si

burim energjie nga truri dhe prodhimi i neurotransmetuesve ndryshojné ndjeshém nga méngjesi né
darké.

Né méngjes dhe paradite, truri &shté 1 orientuar drejt vigjilencés, pérqendrimit, pérpunimit kognitiv dhe
reagimit ndaj mjedisit. Né kété faz€, neurotransmetuesit stimulues funksional€ si dopamina,

norepinefrina dhe glutamati dominojné né nivele fiziologjike.

Né mbrémje dhe natén, truri hyn né njé gjendje rikuperimi, ku aktiviteti kortikal zvogélohet, sistemi
limfatik aktivizohet dhe aktiviteti i neurotransmetuesve frenues si GABA dhe glicina rritet. Melatonina
luan njé rol gendror jo vetém né€ gjumé, por edhe né neuroprotekcionin dhe rregullimin inflamator té

trurit.
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Ndérprerja e kétij cikli €shté n€ rrénj€ t€ pagjumésisé, ankthit, depresionit, dhimbjes kronike, migrenés

dhe lodhjes kronike.

Neurotransmetuesit dhe koha
Dopamina €shté njé neurotransmetues ky¢ pér motivimin, pérgendrimin dhe energjin€ mendore. Ajo ka

aktivitetin mé t& lart€ funksional n€ méngjes dhe né fillim t& pasdites. Mbéshtetja e sintezés sé
dopaminés né mbrémje éshté e papérshtatshme, pasi mund té shkaktojé pagjumési dhe hiperaktivitet
nervor.

Serotonina éshté e lidhur ngushté me humorin, impulsivitetin dhe boshtin zorré-tru. Ajo prodhohet
kryesisht gjaté dité€s dhe shérben si pararendése e melatoninés gjaté natés. Ndérprerja e kétij tranzicioni

&shté njé nga shkaqet kryesore té ¢rregullimeve t€ gjumit dhe humorit.

GABA &shté neurotransmetuesi kryesor frenues dhe éshté mé fiziologjikisht aktiv né mbrémje dhe
natén. Rritja e aktivitetit t€ GABA-s né méngjes mund té shkaktojé pérgjumje, ulje t& vigjilencés dhe

ulje té performancés fizike dhe mendore gjaté dités.

Sistemi nervor autonom

Simpatik vs parasimpatik
Sistemi nervor autonom é&shté ura lidhé€se midis trurit dhe organeve periferike. Gjaté dités, dominon

sistemi simpatik, i cili e pérgatit trupin pér aktivitet, ndérsa natén dominon sistemi parasimpatik, i cili
mbéshtet rikuperimin dhe tretjen.

Disautonomia, e pranishme né COVID-in e zgjatur, ankthin kronik, fibromialgjin€ dhe sindromén e
lodhjes, karakterizohet nga aktivizimi i papérshtatshém 1 sistemit simpatik né mbrémje dhe natén. Tek
kéta pacienté, suplementimi i administruar né ményré té papérshtatshme né kohé mund t'i pérkeqésojé

ndjeshém simptomat.

Krono-suplementimi né sistemin nervor

Né méngjes, qéllimi éshté aktivizimi fiziologjik i trurit pa hiperstimulim. Vitaminat B, vecanérisht B1,
B6 dhe B12, jané thelbésore pér metabolizmin neuronal dhe sintezén e neurotransmetuesve. Marrja e
tyre n€ méngjes pérmiréson energjiné mendore dhe pérgendrimin.

Acetil-L-karnitina dhe L-tirozina mbéshtesin funksionin mitokondrial dhe sintezén e dopaminés dhe
norepinefrinés. Ato jané t€ pérshtatshme pér pérdorim vetém né orét e méngjesit dhe nuk duhet té

pérdoren né mbrémyje.
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Gjaté drekés, suplementet neuroprotektive dhe anti-inflamatore jané mé t€ pérshtatshme. Omega-3
pé€rmiré€sojné rrjedhshmériné e membranave neuronale dhe zvogélojné neuroinflamacionin. Polifenolet

dhe kurkumina mbéshtesin funksionin endotelial cerebral dhe mbrojné trurin nga stresi oksidativ.

N¢ pasdite, fokusi zhvendoset né stabilizimin neuro-autonomik. L-theanina ndihmon né balancimin e
valéve alfa té trurit, duke zvogéluar ankthin pa shkaktuar geté€sim. Magnezi ndihmon né uljen e hiper-

ngacmueshmérisé neuronale dhe dhimbjes neurogjenike.

Né mbrémje, q€llimi éshté té aktivizohen mekanizmat frenues dhe restaurues t€ trurit. Glicina dhe
magnezi mbéshtesin neurotransmetimin frenues dhe pérmirésojné cilésiné e gjumit. Melatonina

pérdoret vetém kur €shté e indikuar, n€ doza té uléta, pér t€ shmangur desensibilizimin e receptoréve.

Sistemi nervor periferik

Nervat periferike kané nj€ kapacitet rigjenerues, por ky proces ndodh kryesisht natén.

Vitamina B12, acidi alfa-lipoik dhe omega-3 jané thelbésore pér shéndetin e mielinés dhe aksoneve
nervore.

N¢é neuropatité diabetike, neuropatité me COVID té zgjatur dhe neuropatité funksionale, suplementet
rigjeneruese duhet t€ merren gjaté dit€s ndérsa mbrémja Eshté e rezervuar pér lehtésimin e dhimbjeve

dhe pérmirésimin e gjumit.

Sistemi nervor né sémundje specifike
Né ¢rregullimet e ankthit dhe panikut, ka hiperaktivitet simpatik n€ mbrémje. Qasja kronobiologjike

synon té€ zvogélojé stimulimin e pasdites dhe té aktivizojé mekanizmat frenues té natés.

Né depresion, njé rénie e aktivitetit dopaminergjik vérehet shpesh né méngjes. Rritja e

neurotransmetuesve stimulues ndodh né fillim té dités.

Né COVID-in te zgjatur ka neuroinflamacion, disautonomi dhe lodhje mendore. Suplementet duhet té

ndahen qarté midis mbéshtetjes sé energjisé gjaté dité€s dhe rikuperimit gjaté natés.

FAZA E DITES FOKUS NEUROLOGJIK SUPLEMENTET

MENGJES Vigjilencé & fokus B-kompleks, L-tiroziné
DREKE Mbrojtja e sistemit nervor Omega-3, Polifenole
PASDITE Stabilizim autonom L-teanin€, Magnez
MBREMJE Gjumé & rikuperim Magnez, Glicin€, Melatoniné
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4.2. Sistemi endokrin (Hormonal)

Sistemi endokrin pérfagéson mekanizmin gendror té rregullimit biologjik t€ organizmit, duke
koordinuar rritjen, metabolizmin, riprodhimin, reagimin ndaj stresit, gjumin dhe homeostazén e
energjis€. Ndryshe nga sistemet e tjera, sistemi endokrin funksionon népérmjet sinjaleve hormonale qé
varen thellésisht nga koha, duke e bér€ até njé nga sistemet mé t&€ ndjeshme ndaj ritmeve cirkadiane.

(Cdo hormon ka njé€ profil specifik té sekretimit ditor, dhe ndérhyrjet plotésuese qé nuk e marrin
parasysh kété kronobiologji rrezikojné té jené joefektive ose t&€ pérkeqésojné ¢ekuilibrin hormonal. Pér
kété arsye, qasja kronofarmakologjike ndaj sistemit endokrin nuk synon t€ "rris€" ose "ulé"
artificialisht hormonet, por mé tepér t€ sinkronizojé mbéshtetjen biologjike me orén natyrale endokrine.

Aksi Hipotalamus-Hipofizor
Hipotalamusi dhe gjéndra e hipofiz€s pérbéjné qendrén rregullatore t€ sistemit endokrin dhe

funksionojné si njé ndérfage midis sistemit nervor dhe atij hormonal. Ky bosht ndjek ritmet cirkadiane
té drejtuara nga ora gendrore biologjike né hipotalamus, e cila merr sinjale nga drita, gjumi, ushqimi
dhe stresi.

Gjaté méngjesit, hipotalamusi €shté€ i orientuar drejt aktivizimit fiziologjik, duke stimuluar sekretimin e
hormoneve ¢ rrisin energjiné, vigjilencén dhe metabolizmin. Gjaté mbrémjes dhe natés, fokusi
zhvendoset drejt frenimit, rikuperimit dhe riparimit, me njé ulje t&€ hormoneve stimuluese dhe njé rritje
té atyre rigjeneruese.

Ndérprerja e kétij boshti, si n€ stresin kronik, pagjumésiné ose punén me turne, ¢con né€ ¢ekuilibér
hormonal shumésistemésh, 1 cili manifestohet klinikisht si lodhje kronike, ¢rregullime metabolike,

infertilitet funksional dhe ¢rregullime t€ humorit.

Boshti i stresit (HPA)
Boshti hipotalamik-hipofizar-adrenal (HPA) rregullon pérgjigjen ndaj stresit népérmjet sekretimit té

kortizolit. Kortizoli ndjek njé€ rit€ém shumé té qarté cirkadian, duke arritur kulmin né€ orét e para té
méngjesit dhe duke u ulur gradualisht gjaté dités, duke arritur nivelin e tij mé t€ ulét gjaté natés.

Ky ritém éshté thelbésor pér energjiné gjaté dit€s dhe gjumin e natés. N& stresin kronik, ky model
ndérpritet, duke ¢uar né kortizol té€ ulét n€ méngjes dhe kortizol té larté né€ mbrémje, nj€ profil 1
shogéruar me lodhje, ankth, pagjumési dhe rezistencé ndaj insulinés.

Né kété kontekst, suplementet qé mbéshtesin boshtin HPA duhet té merren né kohé té ndryshme sipas
efektit t€ tyre. Adaptogjenét stimulues pérdoren né méngjes pér t&€ mbéshtetur pérgjigjen fiziologjike
ndaj stresit, ndérsa suplementet getésuese pérdoren né mbrémje pér t€ rivendosur ritmet normale té

kortizolit.
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Gjendra tiroide
Hormonet tiroide jané€ rregullatorét kryesoré€ t€ metabolizmit bazal dhe ndjekin njé ritém ditor té

ndikuar nga boshti hipotalamik-hipofizar-tiroide. Sekretimi i TSH €shté mé i larté gjaté natés dhe ulet
gjaté dités, ndérsa efektet metabolike t&€ T3 dhe T4 manifestohen kryesisht gjaté dités.

Pér kété arsye, mbéshtetja plot€suese pér tiroiden duhet t€ pérgendrohet n€ orét e dit€s kur metabolizmi
&shté aktiv. Jodi, seleni dhe zinku jané kofaktoré thelbésoré pér sintezén dhe aktivizimin e hormoneve
tiroide dhe tolerohen mé€ miré né méngjes ose né€ mesdité. Marrja e tyre né mbrémje mund té ndérhyjé
né gjumé tek individét e ndjeshém.

N¢ s€émundjet autoimune té€ tiroides, si¢ é€shté sémundja e Hashimotos, qéllimi nuk &shté stimulimi 1
gjéndrés, por modulimi i sistemit imunitar dhe zvogélimi i inflamacionit, duke respektuar

kronobiologjiné.

Gjendra endokrine

Pankreasi endokrin rregullon nivelet e shegerit né gjak népérmjet insulinés dhe glukagonit.
Ndjeshméria ndaj insulinés €shté mé e larté né méngjes dhe bie né mbrémje, duke e béré pérpunimin e
glukozés shumé mé efikas gjaté gjithé dités.

Kjo kronobiologji ka implikime t€ drejtpérdrejta pér suplementet metabolike. Suplementet qé
pérmirésojné ndjeshmériné ndaj insulinés jané€ mé efektive kur merren né méngjes ose para vakteve té

médha, ndérsa ¢do stimulim metabolik né mbrémje pérkeqéson kontrollin glicemik dhe gjumin.

Hormonet e gjumit dhe té rikuperimit
Melatonina dhe hormoni i rritjes

Melatonina dhe hormoni i rritjes jan€ hormone kycge pér rikuperimin gjaté natés. Melatonina fillon té
rritet n€ mbrémje, né mungesé té drités, dhe koordinon gjumin, imunitetin dhe riparimin gelizor.
Hormoni i rritjes sekretohet kryesisht gjaté gjumit t& thellé dhe éshté thelbésor pér rigjenerimin e
indeve, metabolizmin e lipideve dhe shéndetin muskuloskeletor.

Cdo ndérhyrje plotésuese né mbrémje duhet t’1 mbéshtesé kéto hormone, jo t’1 frenoj€ ato. Pér kété

arsye, suplementet stimuluese hormonale ose metabolike nuk rekomandohen né kété fazg.
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Sistemi endokrin né sémundjet kronike

N¢é sindromén metabolike dhe obezitetin, ekziston nj€ ¢ekuilibér i thellé midis insulings, leptinés dhe
kortizolit, i shog€ruar me prishje t€ ritmeve cirkadiane. Qasja kronobiologjike synon t& rivendosé
ndjeshmériné hormonale gjaté dités dhe t€ pérmirésoj€ gjumin e natés.

N¢é s€émundjet autoimune endokrine, fokusi éshté né modulimin imunitar dhe shmangien e stimulimit

hormonal jonormal.

Né COVID-in e zgjatur, shumé pacienté shfaqin mosfunksionim t& boshtit HPA dhe ¢rregullime té

melatoninés, duke e béré kronoplotésimin njé element kyg¢ t& shérimit.

TABELA — SISTEMI ENDOKRIN

Faza e dités Fokus hormonal Suplementet mé té pérshtatshme
Méngjes Aktivizim & metabolizém Vit. D, B-kompleks, Adaptogjené
Dreké Metabolizém & tiroide Jod, Selen, Omega-3
Pasdite Stabilizim hormonal Magnez
Mbrémje Gjumé & rikuperim Magnez, Glicin€, Melatoniné

4.3. Sistemi kardiovaskular

Sistemi kardiovaskular pérfagéson nj€ nga sistemet biologjike mé t€ ndjeshme ndaj kohés. Funksioni
kardiak, toni vaskular, presioni arterial, agregimi i trombociteve dhe pérgjigja inflamatore vaskulare
nuk jané€ konstante gjaté 24 oréve, por ndjekin ritme cirkadiane t&€ pércaktuara miré. Kéto ritme
shpjegojné pse ngjarjet akute kardiovaskulare, té tilla si infarkti i miokardit, aritmité dhe goditjet

cerebrale, ndodhin mé shpesh né orét e para t€ méngjesit.

Né praktikén klinike, fokusi shpesh vendoset vetém né tensionin e gjakut ose vlerat e lipideve né
serum, por provat bashkékohore tregojné se koha e ndérhyrjes terapeutike dhe ploté€suese €shté njé
faktor ky¢ né€ rrezikun dhe menaxhimin kardiovaskular. Qasja kronofarmakologjike synon t€ mbéshtesé
sistemin kardiovaskular kur ésht€ mé i ekspozuar nda;j stresit fiziologjik dhe t€ shmangé ndérhyrjet e

panevojshme gjaté fazave té rimékémbjes gjaté natés.

Ritmet cirkadiane té zemrés dhe té presionit té gjakut
Presioni 1 gjakut ndjek njé€ ritém karakteristik ditor, me vlera mé t€ uléta gjaté natés dhe njé rritje té

shpejté né orét e para t&€ méngjesit, njé fenomen 1 njohur si "rritja e presionit t€ gjakut n€ méngjes". Kjo
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rritje fiziologjike shogérohet me rritje té rrahjeve t& zemrés, aktivitetit simpatik dhe grumbullimit té
trombociteve, duke rritur rrezikun e ngjarjeve akute kardiovaskulare.

Tek individét me hipertension, diabet, obezitet ose COVID té€ zgjatur, ky rit€ém shpesh &shté i ¢rregullt,
me mungesé t€ rénies sé€ tensionit t€ gjakut gjaté natés ("modeli jo-dipper"). Ky ¢crregullim shogérohet
me njé€ rrezik mé t€ larté t€ démtimit endotelial, hipertrofisé ventrikulare dhe ndérlikimeve

cerebrovaskulare.

Endoteli, inflamacioni dhe koha

Endoteli vaskular €shté njé organ metabolikisht aktiv qé rregullon tonin vaskular, koagulimin dhe
inflamacionin. Funksioni endotelial ndikohet fugimisht nga ritmet cirkadiane, stresi oksidativ dhe
gjumi. Gjaté dités, endoteli éshté mé i ekspozuar ndaj stresit hemodinamik dhe inflamator, ndérsa natén
ndodhin procese rikuperimi dhe riparimi.

Inflamacioni kronik vaskular éshté baza e aterosklerozés dhe pérkeqésohet nga ¢rregullimi 1 gjumit,
rezistenca ndaj insulinés dhe disbioza e zorréve. Pér kété arsye, suplementet anti-inflamatore dhe
antioksiduese duhet t€ merren né kohé q€ mbéshtesin funksionin endotelial pa ndérhyré né ritmet e

nates.

Krono-suplementimi né sistemin kardiovaskular

N& méngjes, trupi pérballet me njé rritje fiziologjike té€ presionit t€ gjakut dhe aktivitetit simpatik. N&
kété fazg, suplementet q€¢ mbéshtesin funksionin e energjisé miokardiale dhe elasticitetin vaskular jané
mé té pérshtatshmet. Koenzima Q10 luan njé€ rol ky¢ né prodhimin e energjisé mitokondriale né gelizat
kardiake dhe €sht€ vecanérisht e dobishme né méngjes, kur rritet kérkesa e zemrés pér energji.
Kompleksi 1 vitaminés B mbéshtet metabolizmin e homocisteinés dhe funksionin nervor autonom.

Né kohén e drekeés, kur pérthithja gastrointestinale €shté optimale, suplementet qé ndikojné né lipide
dhe inflamacion vaskular jané mé efektive. Omega-3 zvogélon trigliceridet, pérmiréson funksionin
endotelial dhe zvogélon inflamacionin sistemik. Polifenolet, té tilla si resveratroli dhe flavonoidet,
mbrojné endotelin nga stresi oksidativ dhe pé€rmirésojné elasticitetin vaskular. Marrja e tyre me ushqim

rrit ndjeshém biodisponueshmériné.

NEé pasdite, fokusi zhvendoset te stabilizimi hemodinamik. Tek individét me hipertension ose stres té
lart€, magnezi ndihmon né relaksimin e muskujve t€ Iémuar té enéve t€ gjakut dhe zvogélon tonin

simpatik, pa shkaktuar hipotension t€ papritur.
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Né mbrémje, g€llimi nuk €shté stimulimi kardiovaskular por rikuperimi dhe rregullimi autonom.
Marrja e suplementeve stimuluese né€ kété fazé€ mund t€ pérkeqésojé pagjumésiné dhe té rris€ rrezikun e
aritmive gjaté natés. Magnezi dhe glicina ndihmojné né stabilizimin e rrahjeve t&€ zemrés dhe
pérmirésimin e gjumit, ndérkohé qé ndikojné pozitivisht edhe né presionin e gjakut gjaté natés.

Sistemi kardiovaskular né sémundje specifike

NEé hipertensionin arterial, problemi nuk €shté vetém vlera mesatare e presionit, por edhe ritmi i tij

ditor. Qasja kronobiologjike synon t&€ zvogé€lojé€ rritjen e méngjesit dhe té rivendosé uljen fiziologjike té
nateés.

Né dislipideminé dhe arteriosklerozén, inflamacioni dhe oksidimi i LDL-s€ jané procese qé€ ndodhin
kryesisht gjaté dités. Shtesat antioksiduese dhe moduluese t€ lipideve jané mé efektive kur merren gjaté
dités.

Né pacientét me COVID té zgjatur shumé pacienté shfaqin mosfunksionim endotelial, takikardi,
intolerancé ortostatike dhe ndryshueshméri té parregullt té rrahjeve té€ zemrés. Tek kéta pacienté,
suplementimi duhet t€ jeté i kujdesshém, i orientuar drejt mbéshtetjes mitokondriale né méngjes dhe
relaksimit autonom né mbrémje.

Koagulimi, tromboza dhe koha
Agregimi i trombociteve Esht€ mé i larté n€ orét e para t&€ méngjesit, duke kontribuar né€ rrezikun e

ngjarjeve trombotike. Omega-3 dhe disa polifenole kané efekte té lehta antitrombotike dhe jan€ mé té
pérshtatshme pér pérdorim gjaté dités, ndérsa pérdorimi i tyre n€ mbrémje duhet t€ individualizohet,

vecanérisht tek pacientét g€ marrin terapi antikoagulante.

TABELA — SISTEMI KARDIOVASKULAR

Faza e dités Fokus kardiovaskular Suplementet mé té pérshtatshme

Meéngjes ‘ Energji & tonus vaskular CoQ10, B-kompleks
Dreké ‘ Lipide & inflamacion Omega-3, Polifenole
Pasdite ‘ Stabilizim hemodinamik Magnez

Mbrémje ‘ Rikuperim & autonomi Magnez, Gliciné

4.4. Sistemi metabolik dhe glicemik

Sistemi metabolik pérfagéson mekanizmin gendror pér prodhimin, shpérndarjen dhe shfrytézimin e
energjis€ né trup. Ai pérfshin rregullimin e glukozés, insulinés, lipideve, hormoneve té oreksit,
funksionin mitokondrial dhe ndérveprimet me sistemin nervor dhe imunitar. Ky sistem varet thellé€sisht
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nga ritmet cirkadiane, dhe ¢do ndérprerje e kétyre ritmeve shoqérohet me ¢ekuilibér glicemik,
rezistencé ndaj insulinés dhe rrezik né rritje t€ sémundjeve kronike.

N¢ praktikén klinike, fokusi shpesh vendoset vetém né vlerat glicemike ose t€ HbAlc, por provat
bashkékohore tregojné se koha e vakteve, aktiviteti fizik dhe suplementet jané njé pércaktues
metabolik, shpesh po aq i réndésishém sa marrja kalorike ose pérbérja e ushqimit.

Ritmet cirkadiane té metabolizmit té glukozés
Ndjeshméria ndaj insulinés ndjek njé rit€ém t€ qarté ditor. Ajo Eshté mé e larta né méngjes dhe paradite

dhe gradualisht bie gjaté gjithé dités, duke arritur nivelin e saj mé t€ ulét n€ mbrémje dhe natén. Kjo do
té thot€ qé trupi e p&rpunon glukozén shumé mé me efikasitet gjaté dit€s, ndérsa n€ mbrémje e ruan até
mé lehté si yndyré.

Sekretimi i insulinés, aktiviteti i GLUT4 (proteina transportuese e glukozés) dhe metabolizmi i
glukozés né€ mél¢i sinkronizohen me kété ritém. Vaktet e vona, vecanérisht ato té pasura me
karbohidrate, pérbéjné njé stres t€ rénd€ metabolik, duke rritur hipergliceminé postprandiale,

hiperinsulinemin€ dhe inflamacionin metabolik.

Kéto mekanizma shpjegojné pse puna me turne, pagjumésia dhe ngrénia gjaté natés jané faktoré té forté

rreziku pér obezitetin, diabetin e tipit 2 dhe sindromén metabolike.

Insulina, glukagoni dhe koha
Insulina dhe glukagoni funksionojné né njé ekuilibér dinamik. Gjaté dit€s, vecanérisht pas vakteve,

dominojné insulina dhe pérdorimi i glukozés nga gelizat. Natén, né kushte fiziologjike, aktiviteti 1
glukagonit rritet dhe ndodh mobilizimi i rezervave té energjisé.

Kur ky cikél ndérpritet, si né rastin e ngrénies s€ ushqimeve té lehta natén voné ose stresit kronik,
ndodh hiperinsulinemia e vazhdueshme, duke ¢uar né rezistencé ndaj insulinés dhe lodhje metabolike.
Qasja kronofarmakologjike synon t& mbéshtesé ndjeshmérin€ ndaj insulinés gjaté dités dhe t€ shmangé

stimulimin metabolik gjaté natés.

Krono-suplementimi né sistemin metabolik
Né méngjes, qéllimi kryesor €shté aktivizimi metabolik dhe pérmirésimi i ndjeshméris€ ndaj insulinés.

Vitamina D luan njé rol ky¢ n€ funksionin e receptoréve t€ insuliné€s dhe metabolizmin e glukozés.
Marrja e saj n€ méngjes pérputhet me ritmet hormonale dhe shmang ndérhyrjen né sekretimin e

melatoninés.
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Kompleksi i vitaminave B mbéshtet metabolizmin e karbohidrateve, funksionin mitokondrial dhe
prodhimin e energjisé€. Marrja e tij né méngjes ndihmon né aktivizimin e pérditshém dhe zvogélon

lodhjen metabolike.

L-karnitina dhe acetil-L-karnitina rrisin oksidimin e acideve yndyrore dhe jané vecanérisht t€ dobishme
n€ méngjes ose para aktivitetit fizik. Marrja e tyre né mbrémje mund té€ jeté stimuluese dhe t€ ndérhyjé
né gjumé.

Kontrolli i glicemisé postprandiale (rregullimi i niveleve té glukozés né gjak pas ngrénies sé njé
vakti)

Gjaté drekés dhe vakteve kryesore, suplementet qé ndikojné né gliceminé€ pas ngrénies jané mé
efektive. Berberina zvogélon prodhimin hepatik t€ glukozés dhe rrit ndjeshmériné ndaj insulinés, duke
imituar disa nga mekanizmat e metforminés. Marrja e saj para ose gjaté vakteve kryesore pérmiréson
ndjeshém kontrollin e glicemisé.

Kromi pérmiréson veprimin e insulinés né nivel qelizor dhe éshté veganérisht i dobishém kur merret
me ushqim. Acidi alfa-lipoik mbéshtet funksionin mitokondrial dhe zvogélon stresin oksidativ t&

shogéruar me hipergliceminé.

Omega-3 zvogélon inflamacionin metabolik dhe pérmiréson profilin e lipideve duke luajtur njé€ rol té

réndésishém né sindromén metabolike.

Metabolizmi gjaté natés dhe gjumi

Natén trupi yne pérpunon né ményré aktive glukozén. N& kété faz€, pérparésia metabolike éshté
riparimi qelizor, rregullimi hormonal dhe rikuperimi mitokondrial. Cdo stimulim metabolik né
mbrémje pérkeqéson rezistencén ndaj insulin€s dhe cilésin€ e gjumit.

Magnezi dhe glicina jané vecanérisht t€ réndésishme né kété faz€, pasi ato pérmirésojné ndjeshmériné
ndaj insulinés né ményré indirekte pérmes pérmirésimit t€ gjumit dhe uljes s€ kortizolit gjaté natés.
Melatonina, megjithése &shté njé hormon gjumi gjithashtu ka njé€ rol né rregullimin e metabolizmit t&

glukozés-insulinés, por duhet té€ pérdoret me kujdes tek pacientét me diabet.
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Sistemi metabolik né sémundje specifike

Né obezitetin dhe sindromén metabolike, ka inflamacion té vazhdueshém dhe njé ndryshim né ritmet
cirkadiane. Qasja kronobiologjike synon t€ pérmirésojé ndjeshmérin€ ndaj insulinés gjaté dit€s dhe té
rivendosé gjumin e natés.

N¢ diabetin e tipit 2, kontrolli glicemik varet jo vetém nga ilaget, por edhe nga koha e vakteve dhe

suplementeve. Ndérhyrjet e orientuara né kohé pérmirésojné ndjeshém ndryshueshmériné glicemike.

Né COVID-in ge zgjat, mosfunksionimi mitokondrial dhe inflamacioni shpesh ¢ojné né intolerancé

glicemike. Shtesat e energjis€ merren né méngjes, ndérsa mbrémja éshté e rezervuar pér rikuperim.

TABELA — SISTEMI METABOLIK DHE GLICEMIK

Faza e dités Fokus metabolik Suplementet mé té pérshtatshme
Méngjes ‘ Aktivizim & ndjeshméri insulinike Vit. D, B-kompleks, L-karnitiné
Drekeé ‘ Kontroll postprandial Berbering, Krom, Omega-3
Pasdite | Stabilizim metabolik Antioksidanté
Mbrémje ‘ Rikuperim & gjumé Magnez, Gliciné

4.5. Sistemi tretés (gastrointenstinal)

Sistemi gastrointestinal €shté njé nga sistemet mé komplekse biologjikisht dhe né€ t& njéjtén kohé njé
nga mé t€ ndjeshmit ndaj ritmeve cirkadiane. Ai pérfshin stomakun, zorrén e holl€, zorrén e trashé,
mikrobiotén e zorréve, sistemin nervor enterik dhe njé rrjet kompleks sinjalesh hormonale, imune dhe
nervore qé€ lidhen drejtpérdrejt me trurin, mélginé dhe sistemin imunitar. Pér kété arsye, ¢cdo ndérhyrje
ushqyese ose plotésuese né kété sistem duhet t€ sinkronizohet me kohén biologjike, pérndryshe
rrezikon té jeté joefektive ose edhe e démshme.

Né kushte normale fiziologjike, trakti gastrointestinal funksionon né cikle té qarta ditore. Gjaté dités, ai
€shté 1 orientuar drejt tretjes, thithjes dhe metabolizmit t€ 1€ndéve ushqyese. Natén, vecanérisht gjaté
fazave té gjumit t€ thell€, ai kalon né nj€ modalitet riparues, pastrues dhe rregullues, ku aktivizohet

kompleksi motorik migrues, mukoza e zorréve rinovohet dhe mikrobiota stabilizohet.
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Stomaku dhe sekrecioni acidik né varési té orés
Sekretimi i acidit gastrik ndjek ritme t€ qarta cirkadiane me njé rritje graduale né méngjes dhe njé kulm

gjaté dités, kur trupi éshté biologjikisht i pérgatitur pér t€ pérpunuar ushqimin. Né mbrémje dhe natén

sekretimi 1 acidit duhet t€ ulet fiziologjikisht pér t&€ mbrojtur mukozén gastrike dhe pér té lejuar gjumin.
Kur ushgimet, suplementet ose stimuluesit merren voné né mbrémje, ky rit€ém prishet dhe rritet rreziku
i refluksit gastroezofageal, gastritit funksional dhe ¢rregullimeve té gjumit. Pér két€ arsye, suplementet

qé€ stimulojné sekretimin ose 1€vizshmérin€ gastrik nuk jané t€ pérshtatshme pér pérdorim né€ mbrémje.

N¢é méngjes dhe paradite, enzimat tret€se betaina HCI (kur €shté e indikuar) dhe ekstraktet e hidhura
bimore ndihmojné né rregullimin e tretjes, vecanérisht tek pacientét me hipoklorhidri funksionale.
Marrja e tyre né kété fazé€ €shté n€ pérputhje me fiziologjiné gastrike dhe zvogélon simptomat e fryrjes

dhe réndesés pas ngrénies.

Zorra e hollé, pérthithja dhe koha
Zorra e holl¢ &shté vendi kryesor i thithjes sé 1€ndéve ushqyese, vitaminave, mineraleve dhe shumicés

sé suplementeve. Kapaciteti i1 saj thithés éshté maksimal gjaté dités, veganérisht nga méngjesi deri né
mesdité, kur perfuzioni intestinal dhe aktiviteti enzimatik jané mé té larta.

Kjo shpjegon pse suplementet qé kérkojné biodisponueshméri t€ miré si¢ jané€ vitaminat, mineralet dhe
aminoacidet e tretshme né yndyré, duhet t€ merren gjaté dit€s dhe jo né mbrémje. Marrja e tyre voné

mund té ¢oj€ né€ pérthithje t€ dobét, fermentim t&€ zorréve dhe shqeté€sime gastrointestinale.

Glutamina luan nj€ rol ky¢ né€ ruajtjen e integritetit t€ mukoze€s s€ zorrés s€ holl¢ dhe €shté veganérisht
e rénd€sishme né kushtet e stresit, infeksionit ose inflamacionit. Marrja e saj gjat€ dit€s ndihmon né

rigjenerimin e enterociteve pa ndérhyré né proceset e pastrimit té zorréve gjaté natés.

Zorra e trashé dhe mikrobiota
Zorra e trashé€ dhe mikrobiota e zorréve jané veganérisht aktive gjaté natés. Gjaté késaj kohe,

mikroorganizmat pérfitojné€ nga mungesa e ushqimit té ri pér t€ fermentuar mbeturinat ushqimore dhe
pér té€ prodhuar metabolité mbrojtés, si¢ jané acidet yndyrore me zinxhir t€ shkurtér. Kéta metabolité
luajné njé€ rol vendimtar né€ ruajtjen e barrierés intestinale dhe né modulimin e sistemit imunitar.

Pér két€ arsye probiotikét dhe suplementet qé ndikojné€ né mikrobioté €shté mé miré t& merren né
mbrémje ose para gjumit. Marrja e tyre n€ kété fazé mbéshtet ritmin natyror t€ mikrobiotés dhe

zvogélon rrezikun e fryrjes gjaté dités.
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Megjithaté, tek individét me disbioz€ t€ rénd€ ose sindromé t&€ zorrés sé€ irritueshme, pérdorimi 1
prebiotikéve duhet té individualizohet, pasi fermentimi i tepért mund t€ pérkeqésojé simptomat

vecanérisht nése merren herét né dité.

Boshti zorré—tru dhe sistemi nervor enterik
Zorra dhe truri jané t€ lidhura népérmjet njé€ rrjeti kompleks sinjalesh nervore, hormonale dhe imune, té

njohur si boshti zorré-tru. Sistemi nervor enterik funksionon si njé€ "tru i dyt€", me ritme autonome qé
ndjekin ciklin gjumé-zgjim.

Stresi kronik, ankthi dhe ¢rregullimet e gjumit ndikojné drejtpérdrejt né€ 1€vizshmériné e zorréve,
ndjeshmériné viscerale dhe mikrobiotén. Né kéto raste, suplementet nuk duhet t€ pérqendrohen vetém

né tretje, por edhe né get€simin neuro-enterik.

Magnezi, glicina dhe L-teanina jané veganérisht t€ dobishme né pasdite dhe né mbrémyje, pasi ato
zvogélojné hiperaktivitetin nervor dhe pérmirésojné koordinimin midis trurit dhe zorréve. Martja e tyre

né méngjes mund té jet€ mé pak efektive ose té€ shkaktojé lodhje t€ panevojshme.

Sistemi tretés né sémundje specifike
N¢ refluksin gastroezofageal, pérkeqésimi 1 simptomave né mbrémje lidhet me pozicionin e trupit dhe

uljen e tonit té sfinkterit. Qasja kronobiologjike synon t& forcojé€ tretjen gjaté dit€s dhe t€ shmangé ¢do
stimulim gastrik né mbrémje.

Né sindromén e zorrés sé€ irritueshme, ekziston njé ¢ekuilibér midis 1évizshméris€, ndjeshmérisé
nervore dhe mikrobiotés. Stabilizimi 1 tretjes né méngjes dhe pasdite, 1 kombinuar me getésimin neuro-

enterik né mbrémyje, jep rezultate mé t€ mira klinike sesa suplementimi i pakohézuar.

Né s€émundjen inflamatore t€ zorréve, inflamacioni shpesh rritet gjaté natés. Shtesat anti-inflamatore

dhe riparuese merren gjaté dités, ndérsa mbrémja €shté e rezervuar pér grumé dhe rikuperim.

Né COVID-in e zgjatur, shumé pacienté raportojné simptoma té vazhdueshme gastrointestinale, té
shoqgéruara me disautonomi dhe disbiozé. Né kéto raste, krono-suplementimi duhet té jeté i
kujdesshém, gradual dhe 1 sinkronizuar me ritmet biologjike pér t€ shmangur pérkeqésimin e

simptomave.
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TABELA — SISTEMI TRETES DHE KOHA

Faza e dités Fokusi fiziologjik Suplementet mé té pérshtatshme
Méngjes ‘ Aktivizim gastrik Enzima, xhenxhefil
Dreké ‘ Pérthithje optimale Glutaminé, omega-3
Pasdite ‘ Qetésim enterik Magnez, L-teaniné
Mbrémje ‘ Mikrobiota & riparim gelizor Probiotiké

4.6. Sistemi imunitar
Sistemi imunitar Eshté njé rrjet kompleks gelizash, molekulash dhe organesh qé i siguron trupit

mbrojtje kundér patogjenéve, ruan vetétolerancén dhe kontribuon né riparimin e indeve. Ky sistem nuk
funksionon vazhdimisht gjaté njé periudhe 24-oréshe, por ndjek ritme shumé té€ garta cirkadiane qé
ndikojné drejtpérdrejt né pérgjigjen imunitare, inflamacionin dhe rikuperimin.

Né praktikén klinike, shpesh flasim pér "forcimin e imunitetit" por nga njé kéndvéshtrim shkencor
imuniteti nuk duhet t€ stimulohet n€ ¢do kohé pasi ekziston njé ekuilibér delikat midis mbrojtjes dhe
inflamacionit. Qasja kronofarmakologjike synon t€ moduloj€ imunitetin né kohén e duhur, jo

aktivizimin e tij t€ pakontrolluar.

Ritmet cirkadiane té sistemit imunitar
Imuniteti 1 lindur dhe ai adaptiv shfaqin ritme t€ ndryshme ditore. Gjaté dités, vecanérisht né méngjes

dhe né fillim t€ pasdites, trupi éshté mé i orientuar drejt nj€ pérgjigjeje mbrojtése ndaj patogjenéve, me
aktivitet mé té larté t€ qelizave vrasése natyrore, neutrofileve dhe makrofagéve. Ky éshté momenti kur
trupi €shté biologjikisht 1 pérgatitur pér kontakt me mjedisin dhe rrezikun infektiv.

Gjaté mbrémyjes dhe natés, fokusi zhvendoset te rregullimi imunitar, toleranca dhe rikuperimi. Gjaté
gjumit té€ thellé prodhimi i citokinave rregullatore rritet, sistemi glimfatik aktivizohet dhe ndodh
"riprogramimi" 1 kujtesé€s imunitare. Melatonina luan nj€ rol ky¢ jo vetém si hormon gjumi por edhe si

modulator imunitar dhe antioksidant.

Ndérprerja e kétyre ritmeve si n€ punén me turne, pagjumésin€ kronike ose stresin e vazhdueshém,

shogérohet me rritje t€ inflamacionit kronik dhe ulje t€ efikasitetit t&€ mbrojtjes imunitare.

Imuniteti i lindur dhe krono-suplementimi
Imuniteti i lindur pérbén vijén e paré t€ mbrojtjes dhe 1 pérgjigjet shpejt patogjenéve. Ky sistem

pérfshin barriera fizike, geliza fagocitare dhe mekanizma antioksidues.
N¢ gasjen kronobiologjike, suplementet g€ mbéshtesin imunitetin e lindur jané mé efektive gjaté dités,

kur trupi €shté né gjendje mbrojtése. Vitamina C €shté nj€ nga suplementet mé té studiuara né€ kété
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kontekst pasi rrit funksionin e neutrofileve dhe makrofagéve dhe zvogélon stresin oksidativ té lidhur
me infeksionin. Marrja e saj né méngjes ose dreké pérkon me ekspozimin ndaj patogjenéve dhe stresit

oksidativ mjedisor.

Zinku luan njé€ rol gendror né funksionin e imunitetit t€ lindur dhe adaptiv. Ai ndikon né sintezén e
citokinave dhe n€ funksionin e gelizave NK (Vrasés Natyralé), té cilat jané té réndésishme pér
mbrojtjen e trupit nga infeksionet dhe gelizat anormale. Marrja e zinkut gjaté dit€s €shté mé e

pérshtatshme, pasi marrja e tij n€ mbrémje mund t€ ndérhyjé né gjumé tek disa individé.

Imuniteti adaptues dhe koha
Imuniteti adaptues, i pérfshiré né¢ prodhimin e antitrupave dhe kujtesén imunitare, éshté mé i lidhur

ngushté me fazat e rimékémbjes gjaté natés. Aktivizimi i tepért 1 kétij sistemi né mbrémje mund té rrisé
inflamacionin dhe té pérkeqésojé gjumin.

Vitamina D &shté njé nga modulatorét mé té€ réndésishém té imunitetit adaptiv. Ndihmon né€ balancimin
e pérgjigjes Th1/Th2 (llojet e pérgjigjes s€ sistemit imunitar) dhe parandalon hiperaktivitetin autoimun.
Marrja e vitaminés D né méngjes €sht€ mé fiziologjike, pasi pérputhet me ritmin hormonal dhe shmang

ndérhyrjen né sekretimin e melatoninés.

Probiotikét ndikojné né boshtin zorré-imunitet dhe jané veganérisht té réndésishém pér tolerancén
imunitare. Marrja e tyre né mbrémje éshté shpesh mé e dobishme, pasi ato nuk stimulojné

metabolizmin dhe mbéshtesin modulimin imunitar gjaté natés.

Sistemi imunitar dhe inflamacioni kronik

Inflamacioni kronik i shkall€s sé& ulét &shté baza patofiziologjike e shumé s€émundjeve moderne, duke
pérfshiré sémundjet autoimune, obezitetin, diabetin dhe COVID-in e zgjatur. Né kéto kushte, problemi
nuk €shté mungesa e imunitetit, por aktivizimi 1 tij 1 vazhdueshém dhe i ¢rregulluar.

Omega-3, kurkumina dhe polifenolet veprojné si modulatoré t€ inflamacionit dhe jané mé efektivé kur
merren gjaté dités, vecanérisht n€ dreké, kur pérthithja éshté optimale dhe nuk ndérhyjné né€ gjumin e
natés.

N& mbrémje, suplementet nuk duhet t€ synojné "forcimin" e imunitetit, por getésimin e pérgjigjes
inflamatore dhe pérmirésimin e gjumit, pasi gjumi cilésor €shté faktori mé 1 fuqishém imunomodulues.

Sistemi imunitar né sémundje specifike

Né s€émundjet autoimune, sistemi imunitar mbistimulohet. N& kéto raste, suplementet duhet té
pérgendrohen né modulim, jo n€ stimulim. Vitamina D, omega-3 dhe antioksidantét merren gjaté dités,

ndérsa né mbrémje fokusi €shté€ né gjumé dhe rikuperim.
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N¢ obezitet, indi dhjamor vepron si njé organ inflamator. Qasja kronobiologjike synon t€ zvogélojé

inflamacionin e pérditshém dhe té rregullojé ritmet metabolike dhe t€ gjumit.

Né COVID-in e zgjatur, ekziston njé ¢ekuilibér i thell¢ imunitar dhe inflamator. Shtesat e energjisé dhe
imunomoduluese merren né méngjes dhe dreké, ndérsa mbrémja éshté e rezervuar pér rikuperimin

neuro-imun.

TABELA — SISTEMI IMUNITAR

Faza e dités Suplementet Qéllimi
Méngjes Vit. C, Zink, Vit. D Mbrojtje imune
Dreké Omega-3, Kurkuming Modulimi inflamacionit
Pasdite Antioksidanté Stabilizim imunitar
Mbrémje Probiotiké, Magnez Rikuperim & tolerancé

4.7. Sistemi muskuloskeletor dhe kockor

Sistemi muskuloskeletor dhe skeletor pérbén bazén strukturore dhe funksionale té trupit t€ njeriut, duke
siguruar lévizjen, stabilitetin, mbrojtjen e organeve jetésore dhe rezervén minerale t€ trupit. Ky sistem
nuk &shté statik por dinamik dhe shumé i ndjeshém ndaj kohés, pasi proceset e ndértimit dhe zbérthimit

té muskujve dhe kockave ndjekin ritme t€ qarta cirkadiane.

Né praktikén klinike, fokusi shpesh vendoset vetém né marrjen e kalciumit ose proteinave, por provat
shkencore tregojné se koha e marrjes sé€ suplementeve dhe 1€ndéve ushqyese €shté po aq e réndésishme
sa sasia, vecanérisht né€ kontekstin e osteoporozés, sarkopenis€, dhimbjeve kronike t€ muskujve dhe

rikuperimit pas aktivitetit fizik.

Ritmet cirkadiane té muskujve dhe kockave

Gjaté dités, vecanérisht né méngjes dhe pasdite, sistemi muskuloskeletal €shté i1 orientuar drejt
aktivitetit, forc€s dhe koordinimit neuromuskular. Toni muskulor, rekrutimi nervor dhe kapaciteti

funksional jan€ mé t€ larta, ndérsa rreziku i 1€ndimit rritet nése ngarkesa nuk éshté e pérshtatshme.

Gjaté natés, vecanérisht gjaté gjumit t€ thellé, trupi kalon né€ njé€ gjendje rigjenerimi. Sekretohet

hormoni i rritjes, rritet sinteza e proteinave muskulore, pérmirésohet mineralizimi i kockave dhe
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aktivizohen proceset e riparimit t€ mikrodémtimeve t€ muskujve dhe tendinave. Ky fakt e bén

mbrémjen dhe natén periudhén mé kritike pér rikuperimin muskuloskeletal.

Crregullimi 1 gjumit, puna me turne ose stresi kronik shogérohen me humbje t€ masés muskulore, ulje

té€ dendésisé s€ kockave dhe rritje t€ dhimbjeve kronike muskuloskeletale.

Metabolizmi i kockave dhe koha

Indi kockor éshté metabolikisht aktiv dhe vazhdimisht i nénshtrohet proceseve té resorbimit dhe
formimit. Aktiviteti i osteoklasteve dhe osteoblasteve ndjek ritmet ditore, me rritje t€ resorbimit té

kockave gjaté natés dhe aktivizim t€ formimit t€ kockave gjaté dités.

Kjo kronobiologji shpjegon pse suplementet g€ zvogélojné resorbimin e kockave (si¢ jané vitaminat D
dhe K2) dhe ato q&€ mbéshtesin mineralizimin duhet t€ merren n€ kohé té caktuara pér té gené

maksimalisht efektive.

Suplementet né sistemin muskuloskeletor

Né méngjes, qéllimi kryesor &shté aktivizimi neuromuskular dhe mbéshtetja pér metabolizmin e
kockave, pa shkaktuar relaksim té tepért. Vitamina D &shté thelbésore pér thithjen e kalciumit,
funksionin e muskujve dhe uljen e rrezikut t€ rrézimeve. Marrtja e saj n€ méngjes harmonizohet me
ritmet hormonale dhe pérmiréson tolerancén.

Kompleksi 1 vitaminave B, vecanérisht B6 dhe B12, mbéshtet funksionin nervor dhe sintezén e

proteinave muskulore, dhe &shté mé 1 pérshtatshmi pér pérdorim gjaté dités.

N¢ kohén e drekés, kur pérthithja gastrointestinale €shté optimale, suplementet strukturore dhe anti-
inflamatore jané mé efektive. Kalciumi merret mé miré n€ doza té€ ndara dhe tolerohet mé miré me
vaktet. Vitamina K2, vecanérisht forma MK-7, ndihmon né drejtimin e kalciumit n€ kocka dhe

parandalon depozitimin vaskular.

Omega-3 dhe kurkumina zvogélojné inflamacionin muskuloskeletal, veganérisht né artrit, dhimbje

kronike dhe pas aktivitetit fizik intensiv.

NE¢ pasdite, suplementet g€ mbéshtesin rikuperimin pas aktivitetit fizik jané t€ dobishme. Aminoacidet
esenciale dhe BCAA-t€ (Aminoacidet me Zinxhir t€ Degézuar) ndihmojné né€ riparimin e muskujve,

ndérsa elektrolitet mbéshtesin funksionin neuromuskular.
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Né mbrémje, fokusi zhvendoset te relaksimi, rikuperimi dhe rigjenerimi gjaté natés. Magnezi luan njé
rol ky¢ né relaksimin e muskujve, duke zvogéluar spazmat dhe duke pérmirésuar gjumin. Glicina dhe

kolagjeni i hidrolizuar mbéshtesin sintezén e kolagjenit dhe shérimin e indit lidhés gjaté natés.

Aminoacidet dhe kronologjia e infeksionit
Aminoacidet jan€ blloget themelore ndértuese t€ muskujve, tendinave dhe ligamenteve. Leucina dhe

BCAA-t€ jan€ mé efektive kur merren pas aktivitetit fizik ose gjaté dités, pasi ato stimulojné sintezén e
proteinave muskulore. Marrja e tyre n€ mbrémje mund t€ ndérhyjé né€ gjumé tek individét e ndjeshém.
Glicina, nga ana tjetér, ka njé efekt qetésues dhe pé&rmiréson gjumin, duke e béré ideale pér pérdorim né
mbrémje. Prolina dhe lizina, t€ kombinuara me vitaminén C, mbéshtesin sintezén e kolagjenit dhe jané

mé efektive gjaté fazés rigjeneruese té natés.

Sistemi muskuloskeletor né sémundje kronike
Osteoporoza
N¢ osteoporozén, problemi kryesor €shté ¢ekuilibri midis resorbimit dhe formimit t€ kockave. Qasja

kronobiologjike synon t& mbéshtesé formimin gjaté dit€s dhe t€ zvog€lojé humbjen gjaté natés.

Sarkopenia
Humbja e masés muskulore tek t&€ moshuarit &shté e lidhur fort me gjumin e dobét, inflamacionin dhe

mungesén e proteinave. Suplementet e orientuara drejt koh€s pérmirésojné€ ndjeshém efektin.

COVID-i i zgjatur dhe dhimbjet e muskujve
Inflamacioni dhe mosfunksionimi mitokondrial né pacientét me COVID té zgjatur shkaktojné dhimbje

muskulore dhe lodhje. Tek kéta pacienté, suplementet e energjis€ merren né€ méngjes, ndérsa ato

relaksuese dhe rigjeneruese né mbrémje.

TABELE — SISTEMI MUSKULOSKELETOR

Qéllimi klinik Suplementet Koha optimale
Forcé & funksion Vit. D, B-kompleks Meéngjes
Mineralizim kockor Kalcium, Vit. K2 Dreké
Anti-inflamacion Omega-3, Kurkuminé Dreké
Rikuperim muskulor BCAA, Aminoacide Pasdite
Relaksim & rigjenerim Magnez, Glicing, Kolagjen Mbrémje
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Gabime té shpeshta né praktiké
Njé gabim i zakonshém éshté marrja e dozave té larta t€ kalciumit n€ mbrémje, té cilat mund t&é

ndérhyjné né€ gjumé dhe t€ zvogélojné pérthithjen. Gjithashtu, marrja e BCAA-ve né mbrémje mund té
pérkeqésojé pagjumésiné. Neglizhenca e gjumit €shté njé nga shkaget kryesore t& déshtimit té terapive

muskuloskeletale.

4.8. Lékura, flokét dhe sistemi i indeve lidhore
Lékura, flokét dhe indi lidhés pérb&jné njé sistem funksional t€ integruar q€ shérben si nj€ barrieré

mbrojtése, strukturé mekanike dhe organ aktiv metabolik. Lékura nuk €shté thjesht njé mbulesé pasive,
por njé organ neuro-imuno-endokrin, i aft€ t€ prodhojé hormone, citokina, peptide antimikrobike dhe t'i
pérgjigjet ritmeve cirkadiane. Flokét dhe indi lidhés, duke pérfshiré kolagjenin, elastinén dhe matricén
jashtéqgelizore, jané t€ ndjeshém ndaj stresit oksidativ, inflamacionit dhe ¢rregullimeve hormonale.
Proceset e ripértéritjes s€ l€kurés, sintez€s sé€ kolagjenit dhe rritjes s€ flokéve nuk ndodhin né ményré
uniforme gjaté gjithé dités, por jané t€ lidhura ngushté me ciklin gjumé-zgjim, sekretimin e
melatoninés, hormonit t€ rritjes dhe kortizolit. Pér kété arsye, koha e marrjes s€ suplementeve qé

synojné shéndetin e l€kurés dhe indit lidhés éshté po aq e réndésishme sa pérbérja e tyre.

Ritmet cirkadiane té lékurés dhe rigjenerimit
Gjaté dités, I€kura €shté e orientuar drejt mbrojtjes. Barrierat epidermale, prodhimi i sebumit dhe

mekanizmat antioksidues jan€ mé aktivé pér t'u pérballur me rrezatimin UV, ndotjen dhe stresin
oksidativ mjedisor. N¢€ kété fazé, qelizat e 1ékurés jané mé pak té fokusuara né ndarje dhe riparim.
Gjaté€ natés, veganérisht gjaté gjumit té thell€, 1ékura péson njé transformim. Ndarja e gelizave té
keratinociteve, sinteza e kolagjenit, riparimi 1 ADN-s¢ dhe eliminimi i produkteve inflamatore rriten.
Melatonina dhe hormoni i rritjes luajn€ njé rol gendror né kété proces, duke e béré natén periudhén mé

kritike pér riparimin e indeve.

Kjo kronobiologji shpjegon pse suplementet strukturore dhe rigjeneruese jan€ mé efektive kur merren
né mbrémje, ndérsa antioksidantét mbrojtés jané mé té€ pérshtatshém gjaté dités.
Suplementet pér mirémbajtjen e lékurés

Né méngjes dhe né dreké, qéllimi kryesor &shté mbrojtja antioksiduese dhe stabilizimi i barrierés sé
1€kurés. Vitamina C €shté thelbésore né két€ faz€, pasi vepron si nj€ antioksidant i fuqishém dhe si njé

kofaktor pér sintezén e kolagjenit. Marrja e saj gjaté dit€s korrespondon me ekspozimin ndaj stresit
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oksidativ mjedisor. Vitamina E dhe polifenolet (resveratroli, kuercetina) mbrojné membranat qelizore

dhe lipidet e 1€kurés nga peroksidimi.

Zinku luan njé rol ky¢ né shérimin e plagéve, rregullimin e inflamacionit té€ I€kurés dhe funksionin e
gjéndrave dhjamore. Marrja e tij né méngjes ose né€ dreké €sht€ mé e mira, pasi mund té ndérhyjé né

gjumin e individéve t€ ndjeshém né mbrémyje.

Omega-3 kontribuojné né ruajtjen e integritetit t€ barrierés sé€ 1€kurés dhe né zvogélimin e inflamacionit
dermatologjik, vecanérisht n€ gjendje t€ tilla si dermatiti atopik, psoriaza dhe aknet inflamatore. Marrja

e tyre me ushqim gjaté dités rrit ndjeshém biodisponueshmériné.

Flokét dhe ritmet biologjike
Rritja e flokéve ndjek ciklet biologjike (anagjen, katagjen, telogjen), por kéto cikle ndikohen edhe nga

gjumi, stresi dhe ekuilibri hormonal. Stresi kronik, inflamacioni sistemik dhe mungesa e gjumit jané

faktoré kryesoré q€ ¢ojné né€ rénien funksionale t€ flokéve (telogen effluvium).

Biotina, hekuri, zinku dhe vitamina D jané ndér suplementet mé t€ pérdorura pér shéndetin e flokéve.
Megjithaté, efektiviteti i tyre rritet kur merren né méngjes ose pasdite, né pérputhje me metabolizmin
aktiv dhe pérthithjen mé t€ miré t€ zorréve. Marrja e tyre n€ mbrémje nuk ofron pérfitime shtes€ dhe

mund té rris€ shgetésimin gastrointestinal.

Indi lidhés, Kolagjeni

Indet lidhése, duke pérfshiré tendinat, ligamentet dhe dermén jané té€ pasura me kolagjen dhe elastin.
Sinteza e kolagjenit €shté nj€ proces q€ ndodh kryesisht natén nén ndikimin e hormonit té rritjes dhe
melatoninés. Pér kété arsye, suplementet g€ synojné rigjenerimin strukturor jané mé efektive kur

merren n€ mbrémje.

Kolagjeni 1 hidrolizuar, glicina dhe prolina jané€ veganérisht té€ réndésishme né kété kontekst. Glicina,
pérveg rolit té saj strukturor ka njé efekt getésues né sistemin nervor dhe pé€rmiréson cilésiné e gjumit,

duke krijuar njé rreth vicioz pozitiv pér rigjenerimin e indeve.

Magnezi ndihmon né relaksimin neuromuskular dhe mbéshtet proceset enzimatike té sintezes sé
kolagjenit. Marrja e tij né mbrémje éshté e dobishme si pér gjumin ashtu edhe pér shéndetin e indit

lidhés.
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Lékura dhe sémundjet kronike

Né sémundjet autoimune, obezitetin dhe COVID-in e zgjatur, 1€kura shpesh tregon shenja inflamacioni,
thatésie, ndjeshmérie t€ shtuar ose rénie té flokéve. Kéto manifestime jané njé pasqyrim i inflamacionit

sistemik dhe ¢ekuilibrit cirkadian.

Né kéto raste, suplementet duhet t€ synojné reduktimin e inflamacionit gjaté dités dhe rikuperimin gjaté
natés. Antioksidantét dhe omega-3 merren gjaté dités, ndérsa suplementet rigjeneruese dhe getésuese

merren n€ mbrémje.

TABELA - LEKURA, FLOKET, INDET LIDHESE

Qéllimi klinik Suplementet Koha optimale
Mbrojtje antioksidante Vit. C, E, Polifenole Meéngjes/Dreké
Barrieré e lékurés Omega-3, Zink Dreké
Rénie flokésh Bioting, Vit. D, Zink Meéngjes
Sintezé kolagjeni Kolagjen, Gliciné Mbrémje
Rikuperim inde Magnez Mbrémje

Gabime té shpeshta né praktiké
Njé gabim i zakonshém &shté marrja e kolagjenit dhe glicinés né méngjes, duke humbur késhtu

pérfitimin maksimal rigjenerues gjaté natés. Gjithashtu, pérdorimi i dozave té larta t€ antioksidantéve
né€ mbrémje mund t€ ndérhyj€ né sinjalet fiziologjike té stresit oksidativ t€ nevojshém pér pérshtatjen

qgelizore.

Lékura né sémundje specifike dermatologjike
Sémundjet kronike dermatologjike nuk jané thjesht ¢rregullime lokale t€ 1€kurés, por pasqyrime té

drejtpérdrejta t€ ¢ekuilibrit imunitar, hormonal, metabolik dhe cirkadian t€ organizmit. L&kura, si njé
organ neuro-imuno-endokrin, reagon fort ndaj ritmeve biologjike, stresit, gjumit dhe inflamacionit
sistemik. Pér két€ arsye, koha e ndérhyrjes plotésuese ka nj€ ndikim t€ vérteté klinik né rrjedhén dhe

kontrollin e kétyre sémundjeve.
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Akne
Aknet pérfagésojné njé gjendje kronike inflamatore t€ njésisé€ pilosebaceale, e ndikuar nga

androgjenet, mikrobiota e 1€kurés, inflamacioni sistemik dhe stresi oksidativ. Prodhimi i sebumit
ndjek njé rit€m ditor, me aktivitet mé té larté gjaté dités dhe ndjeshméri t€ shtuar inflamatore né
mbrémje dhe naté.

Studimet tregojné se mungesa e gjumit dhe nivelet e larta t€ kortizolit né mbrémje pérkeqésojné
aknet, duke rritur inflamacionin lokal dhe kolonizimin bakterial. Kjo shpjegon pse shumé pacienté

raportojné pérkeqésim té€ lezioneve inflamatore pas periudhave té stresit ose gjumit t&é dobét.

N¢ qasjen krono-pushtuese, gjaté dités q€llimi éshté té kontrollohet inflamacioni dhe prodhimi i
sebumit, ndérsa né mbrémje fokusi zhvendoset drejt geté€simit neuro-endokrin dhe rikuperimit té

barrierés sé 1ékurés.

Zinku, vitamina A (né forma té sigurta dietike), omega-3 dhe antioksidantét si vitamina C dhe
polifenolet jan€ mé efektivé kur merren n€ méngjes ose pasdite, pasi ato pérputhen me metabolizmin
aktiv t€ 1€kurés dhe zvogélojné inflamacionin gjaté dités. Marrja e tyre né mbrémje nuk ofron asnjé

pérfitim shtesé dhe mund t€ ndérhyjé n€ gjumé tek individét e ndjeshém.

Né mbrémje, suplementet qé pérmirésojné gjumin dhe zvogélojné stresin, si¢ jan€ magnezi dhe
glicina, ndihmojné n€ ményré indirekte né kontrollin e akneve duke zvogéluar hiperaktivitetin e
boshtit stres-hormon.

Tabela — Aknet dhe krono-suplementimi

Faza e dités Suplementet Qéllimi

Meéngjes/Dreké | Zink, Omega-3, Vit. C Ulje inflamacioni

Dreké | Antioksidanté Mbrojtja e barrierés lipidike t&
polifenoliké l1ékurés
Mbrémje  Magnez, Gliciné Ulje stresi & gjumé

Psoriaza
Psoriaza €shté njé sémundje kronike autoimune inflamatore, e karakterizuar nga hiperproliferimi i

keratinociteve dhe aktivizimi i vazhdueshém imunitar. Nj€ aspekt klinik shumé 1 réndésishém €shté
se simptomat e psoriazés shpesh pérkeqé€sohen né€ mbrémje dhe natén, kur prodhimi i citokinave pro-

inflamatore rritet dhe aktiviteti anti-inflamator 1 kortizolit zvogé€lohet.
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Kjo kronobiologji e sémundjes e bén t€ domosdoshme shmangien e ¢do suplementi imunitar-
stimulues n€ mbrémje. Qasja krono-suplementare synon té zvogélojé inflamacionin gjaté dités dhe té
mbéshtesé riparimin e barrierés s€ 1€kurés gjaté natés, pa shkaktuar njé pérgjigje imune.

Omega-3, vitamina D dhe antioksidantét jan€ ndér suplementet mé t€ studiuara pér psoriazén. Marrja
e tyre n€ méngjes ose pasdite pérputhet me ritmet hormonale dhe ndihmon né€ modulimin e pérgjigjes
imunitare. Vitamina D n€ vecanti, ndikon né diferencimin e keratinociteve dhe funksionin imunitar,
por tolerohet mé miré kur merret né méngjes.

Né mbrémje, magnezi dhe glicina ndihmojné né pérmirésimin e gjumit dhe zvogélojné stresin

oksidativ gjaté natés, duke krijuar kushte mé té favorshme pér rikuperimin e I€kurés.

Tabela — Psoriaza dhe krono-suplementimi

Faza e dités Suplemente Qéllimi
Méngjes ‘ Vitamina D, Omega-3 Modulimi imunitar
Dreka ‘ Antioksidanté Inflamacion i reduktuar
Mbrémje ‘ Magnez, Gliciné Rimékémbje gjaté natés

Dermatiti atopik
Dermatiti atopik karakterizohet nga démtimi 1 barrierés s€ 1€kurés, inflamacion kronik dhe kruajtje e

réndé, e cila pérkeqésohet ndjeshém né€ mbrémje dhe natén. Kjo shogérohet me njé rritje té
citokinave inflamatore gjaté natés, ulje t€ kortizolit dhe rritje t€ ndjeshméris€ nervore.

Né kété gjendje, koha e ndérhyrjes plotésuese €shté vecanérisht kritike. Gjaté dités, qéllimi éshté
forcimi 1 barrierés sé€ 1€kurés dhe zvogélimi i1 inflamacionit, ndérsa n€ mbrémje, pérparésia Eshté
zvogélimi 1 kruajtjes dhe pérmirésimi 1 gjumit.

Omega-3, zinku dhe vitamina D mbéshtesin integritetin e barrierés epidermale dhe zvogélojné
inflamacionin, si dhe tolerohen mé miré gjaté dités. Probiotikét, té cilét ndikojné né boshtin zorré-
1ékuré, jan€ veganérisht t&€ dobishém kur merren né mbrémje, pasi ato nuk stimulojné metabolizmin
dhe ndihmojné n€ modulimin e imunitetit gjaté natés.

Magnezi dhe glicina jané shumé t€ vlefshme né€ mbrémje pér t€ zvogé€luar kruajtjen neurogjenike dhe

pér t€ pérmirésuar cilésiné e gjumit, njé faktor ky¢ né kontrollin afatgjaté t&€ dermatitit atopik.
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Tabela — Dermatiti atopik dhe krono-suplementimi
Faza e dités Suplementet Qéllimi
Méngjes/Dreké ‘ Omega-3, Zink, Vit. D Barrieré & inflamacion

Pasdite ‘ Antioksidanté Qetésim inflamator
Mbrémje ‘ Probiotiké, Magnez  Reduktim kruarjeje & gjumé

4.9. Sistemi hepatik (Mél¢ia) dhe detoksifikimi

Mél¢ia €shté organi gendror i metabolizmit, detoksifikimit dhe biotransformimit t&€ substancave
endogjene dhe ekzogjene. Aktiviteti i enzimave hepatike ndjek njé€ rit€ém cirkadian, me kulmin e
proceseve t€ detoksifikimit gjaté natés, vecanérisht gjaté fazave t€ gjumit té thellé. Megjithaté,
pérthithja e suplementeve hepatike dhe toleranca gastrointestinale jané mé t€ mira gjaté dités.

Shtesat hepatoprotektive, té tilla si silimarina (Silybum marianum), N-acetilcisteina (NAC), kolina dhe
vitaminat e kompleksit B, zakonisht rekomandohen n€ méngjes ose né dreké pér t&€ mbéshtetur
detoksifikimin e Fazés I dhe II gjaté gjithé dit€s. Marrja e tyre shumé voné né mbrémje mund té

shkaktoj€ shgetésim gastrointestinal ose aktivizim t€ panevojshém metabolik.

Meélgia shfaq njé nga orét periferike mé aktive né trup. Gjaté dités, veganérisht n€ méngjes dhe pasdite,
dominon metabolizmi i glukozés, lipideve dhe ilageve, ndérsa natén, rritet aktiviteti i proceseve té

riparimit gelizor, sinteza e glutationit dhe eliminimi i produkteve toksike.

Studimet kané treguar se shumé enzima t€ familjes sé citokromit P450 (CYP), t€ pérfshira né
metabolizmin e barnave dhe toksinave, shfaqin variacione té qarta ditore né aktivitetin e tyre.
Ndérprerja e ritmeve cirkadiane, si¢ €shté privimi nga gjumi, puna me turne ose ekspozimi ndaj drités

gjaté natés, shogérohet me ulje t€ kapacitetit t€ detoksifikimit t&€ mélgis€ dhe rritje té stresit oksidativ.

Fazat dhe koha e detoksifikimit hepatik
Detoksifikimi hepatik ndahet funksionalisht n€ fazén I, fazén II dhe fazén III, secila me kérkesa té

ndryshme metabolike dhe kohore.

Faza I pérfshin reaksionet e oksidimit, reduktimit dhe hidroliz€s, t€ katalizuara kryesisht nga enzimat
CYP450. Kjo fazé éshté mé aktive gjaté dit€s dhe prodhon metabolité t& ndérmjetém, shpesh mé
reaktivé dhe potencialisht toksiké. Prandaj, stimulimi 1 tepért i fazés I pa mbéshtetje adekuate té fazés I1

mund t€ rris€ stresin oksidativ dhe ngarkesén hepatike.
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Faza II pérfshin reaksione konjugimi (glukuronidim, sulfim, metilim, acetilim, konjugim glutationi), té
cilat e b&jné metabolitin mé té tretshém dhe t€ eliminueshém. Kjo fazé varet shumé nga
disponueshmeéria e aminoacideve, vitaminave dhe mineraleve dhe €shté vecanérisht e ndjeshme ndaj

privimit nga gjumi dhe stresit kronik.

Faza III lidhet me transportin biliar dhe renal dhe eliminimin e metabolitéve té konjuguar. Rrjedha e
témthit dhe Iévizshméria e zorréve jané mé aktive gjaté dités, gj€ q€ ka implikime té€ drejtpérdrejta pér

kohén e suplementeve koleretike dhe hepatoprotektive.

Suplementet hepatoprotektive

Né méngjes, qéllimi kryesor €shté t€ mbéshtetet metabolizmi hepatik dhe té pérgatitet faza I, pa e
hiperaktivizuar até. Vitaminat e kompleksit B, veganérisht B2, B3, B6 dhe B12, jané kofaktoré
thelbésoré pér reaksionet enzimatike hepatike dhe tolerohen mé miré né¢ méngjes. Kolina dhe inozitoli
mbéshtesin metabolizmin e lipideve dhe parandalojné steatozén hepatike.

N-acetilcisteina (NAC) éshté vecanérisht e réndésishme né kété fazé, pasi rrit sintezén e glutationit dhe
pérgatit mél¢in€ pér neutralizimin e metabolitéve reaktivé té fazés 1. Marrja e NAC né méngjes ose né
dreké éshté mé e pérshtatshme; pérdorimi i saj né mbrémje mund t& shkaktojé shqetésime

gastrointestinale ose stimulim t€ panevojshém metabolik.

Gjaté drekés, kur pérthithja gastrointestinale &shté optimale, suplementet antioksiduese dhe anti-
inflamatore pér mél¢in€ jan€ mé efektive. Silymarina (Silybum marianum) stabilizon membranat e
hepatociteve dhe rrit sintezén e proteinave né mél¢i. Kurkumina dhe kuercetina zvogélojné
inflamacionin n€ mél¢i dhe mbéshtesin detoksifikimin e fazés II. Omega-3 ndihmojné né€ zvogélimin e

steatozés dhe inflamacionit n€ mél¢i, vecanérisht né kontekstin e sindromés metabolike.

NE¢ pasdite, g€llimi &shté t€ mbéshtetet rrjedha e témthit dhe té pérgatitet pér eliminim, pa rritur
diurezén gjaté natés. Bimét e lehta kolerike dhe kolagogjike, té tilla si angjinarja (Cynara scolymus)

dhe luleradhigja (Taraxacum officinale), tolerohen mé miré né kété faze.

Né mbrémje, stimulimi 1 drejtpérdrejté 1 mél¢is€ nuk rekomandohet. Né kété faze, fokusi duhet té jeté
né gjumin cilésor, pasi vetém gjaté gjumit ndodhin proceset mé té€ réndésishme té riparimit t€ mélgisé
dhe rregullimit metabolik. Magnezi dhe glicina ndihmojné né€ ményré indirekte funksionin e mélgisé

duke pérmirésuar gjumin dhe duke zvogéluar stresin oksidativ t€ natés.
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Mélgia dhe sémundjet kronike

Steatoza hepatike (NAFLD (Sémundja e Mél¢is€ s€¢ Dhjamosur Jo-Alkoolike) /MAFLD (Sémundja e
Meélgisé sé Asociuar me Metabolizém)

N¢é s€mundjen e mélgis€ yndyrore joalkoolike, ekziston njé ¢cekuilibér midis ruajtjes s€ yndyrés dhe
oksidimit, i shogéruar nga inflamacion kronik 1 shkallés s€ ulét. Qasja kronobiologjike synon té

mbéshtesé metabolizmin e lipideve gjaté dités dhe rikuperimin gjaté natés, pa mbingarkuar mélginé.

Sémundjet autoimune t€ mélgisé
NE¢ hepatitin autoimun, suplementet duhet t€ jené shumé t€ kujdesshme. Antioksidantét dhe
mbéshtetésit e fazés 11 pérdoren kryesisht gjaté dités, ndérsa ¢do substancé potencialisht stimuluese

shmanget né€ mbrémje.

COVID-i 1 zgjatur dhe démtimi 1 mélgisé
Enzimat e larta t€ mélgis€ dhe stresi oksidativ 1 vazhduesh&€m jané raportuar shpesh né pacientét me
COVID t¢€ zgjatur. Tek kéta pacient€, ploté€simi i mélgisé duhet t€ jeté gradual, i orientuar drejt kohés

dhe 1 fokusuar n€ mbéshtetjen mitokondriale dhe antioksiduese gjaté gjithé dités.

TABELA — SISTEMI HEPATIK DHE DETOKSIFIKIMI

Faza e dités Suplementet Qéllimi
Méngjes ‘ B-kompleks, Koliné, NAC Metabolizém & glutation
Drekeé ‘ Silimaring, Omega-3, Kurkuminé Hepatoproteksion
Pasdite ‘ Artichoke, Dandelion Rrjedhé biliare
Mbrémje ‘ Magnez, Gliciné Rikuperim nocturn

Gabime té shpeshta né praktiké

Njé gabim i zakonshém éshté pérdorimi i suplementeve stimuluese “detoksifikuese” né mbrémje, té
cilat ndérhyjné né gjumé dhe pengojné riparimin hepatik gjaté natés. Gjithashtu, stimulimi i fazés I pa

mbéshtetje t& faz€s II rrit stresin oksidativ dhe pérkeqéson simptomat.
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Tabela — Sistemi Hepatik

Qéllimi Suplementet Koha optimale
Detoksifikim | Silimariné, NAC Méngjes

Metabolizém hepatik | B-kompleks, koliné Méngjes/dreké
Antioksidim | Glutation, ALA Dreké

4.10. Sistemi respirator

Sistemi respirator €shté njé nga sistemet qé shfaq ritme shumé té qarta cirkadiane, t&€ dokumentuara
gjerésisht né literaturén mjekésore. Funksioni pulmonar, rezistenca e rrugéve té frymémartjes,
inflamacioni bronkial dhe pérgjigja imune respiratore ndryshojné€ ndjeshém gjaté njé periudhe 24-
oréshe. Klinikisht, kjo reflektohet n€ faktin se simptomat respiratore (astma, bronkospazma, kolla,

dispnea) shpesh pérkeqésohen natén dhe né orét e para t€ méngjesit.

Nga ana tjetér, pérthithja dhe toleranca e suplementeve té frymémarrjes éshté mé e miré gjaté dités, kur
funksioni gastrointestinal dhe metabolik éshté mé aktiv. Kjo krijon nj€ ekuilibér delikat midis kohé&s
kur simptomat jan€ mé t€ forta dhe kohé&s kur suplementet pérthithen mé miré, duke e béré qasjen

kronofarmakologjike thelbésore.

Sistemi respirator gjithashtu ndjek ritmet cirkadiane, me simptoma té€ bronkospazmés dhe inflamacionit
té frymémarrjes q€ shpesh pérkeqésohen natén dhe né orét e para t€ méngjesit. Pér kété arsye,

suplementet me veprim natyror anti-inflamator dhe bronkodilatator mund t€ pérdoren strategjikisht.

Omega-3, vitamina C, vitamina D dhe kuercetina mbéshtesin funksionin e frymémarrjes dhe imunitetin
mukozal dhe tolerohen mé miré gjaté dité€s. Né mbrémje, suplementet me efekte té lehta anti-
inflamatore, si¢ jan€ magnezi dhe disa fitokimikate, mund té€ ndihmojné né relaksimin bronkial pa

stimuluar sistemin nervor.

Tabela — Sistemi respirator

Qéllimi Suplementet Koha
Anti-inflamacion ‘ Omega-3, kuercetina Dreké
Imunitet respirator ‘ Vit. C, D Méngjes
Relaksim bronkial ‘ Magnez Mbrémje
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Ritmet cirkadiane té sistemit respirator
Gjaté natés:

e inflamacioni bronkial rritet

e rezistenca e rrugéve té frymémarrjes rritet

o kortizoli endogjen (anti-inflamator natyral) zvogélohet

o aktivitet i rritur parasimpatik — bronkokonstriksion
Gjaté dités:

o funksioni pulmonar pérmirésohet

o toleranca ndaj suplementeve rritet

o Pérgjigja anti-inflamatore &sht€ mé e ekuilibruar
Kéto ndryshime shpjegojné pse astma e natés, kolla gjaté natés dhe ndjesia e véshtirésis€ né
frymémarrje jan€ kaq t&€ zakonshme.

Suplementet ushqimore qé mbéshtetin sistemin respirator
Meélgia €shté organi gendror i metabolizmit dhe detoksifikimit, duke luajtur njé€ rol ky¢ n€ p€rpunimin e

barnave, suplementeve, toksinave mjedisore, hormoneve endogjene dhe produkteve metabolike.
Funksioni hepatik nuk éshté konstant gjaté gjithé dités, por ndjek ritme cirkadiane t&€ pércaktuara miré,
té drejtuara nga ora biologjike gendrore dhe orét periferike hepatike. Kéto ritme ndikojné drejtpérdre;jt
né aktivitetin e enzimave hepatike, rrjedhén e t€mthit, metabolizmin e glukozés dhe lipideve, si dhe
kapacitetin antioksidues té gelizave hepatike.

Né praktikén klinike, shpesh flasim pér "detoksifikimin" né njé ményré té pérgjithshme, por nga njé
kéndvéshtrim shkencor, detoksifikimi hepatik &shté njé proces me faza, i ndjeshém ndaj kohés, gjumit,
té ushqyerit dhe ndérhyrjeve plotésuese. Qasja kronofarmakologjike synon t€ mbéshtesé kéto procese
né€ momentin kur mélgia éshté fiziologjikisht mé aktive, pa e mbingarkuar até gjaté fazave té

rimékémbjes gjaté natés.

Qéllimi klinik Suplementet Koha optimale
Imunitet respirator | Vitamina C, D Méngjes
Alergi respiratore | Kuercetin Méngjes/Dreké
Inflamacion kronik | Omega-3, Kurkuminé Dreké
Mukolitik | NAC Méngjes/Dreké
Relaksim bronkial = Magnez Mbrémje
Kollé produktive | Truméz, Ditén
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Gabime té shpeshta né praktiké

Njé gabim i zakonshém éshté pérdorimi i NAC ose biméve mukolitike voné né mbrémje, gj€ q¢ rrit
kollitjen gjaté natés dhe pérkeqéson cilésin€ e gjumit. Né ményré t€ ngjashme, pérdorimi i
suplementeve stimuluese ose dozave té larta t€ vitaminés C né mbrémje mund t€ rris€ nervozizmin dhe

refleksin e kollés tek individét e ndjeshém.

Njé€ gabim tjetér €shté trajtimi 1 simptomave té frymémarrjes pa marré parasysh kohén e pérkeqésimit

té tyre, duke humbur mundésiné pér parandalim pérmes suplementimit né kohé.

4.11. Sistemi urogenital dhe urinar

Sistemi urogenital dhe urinar luan njé rol gendror né€ ruajtjen e homeostazés s€ trupit népérmjet filtrimit
renal, rregullimit t& ekuilibrit t€ elektroliteve, eliminimit t€ produkteve metabolike dhe mbrojtjes nga
infeksionet e traktit urinar. Funksioni i kétij sistemi nuk €shté konstant gjaté 24 oréve, por ndjek ritme
cirkadiane t€ pércaktuara mir¢, té cilat kan€ implikime t& drejtpérdrejta pér kohén optimale té

suplementimit.

Gjaté dités, veganérisht né orét e méngjesit dhe t€ pasdites, filtrimi glomerular dhe diureza jané mé
aktive, nd€rsa natén aktiviteti renal zvogélohet fiziologjikisht pér t€ lejuar pushimin dhe ruajtjen e
gjumit. Ky ritém shpjegon pse ndérhyrjet plotésuese qé rrisin diurezén ose aktivizojné sistemin urinar

nuk duhet t&€ kryhen né mbrémje, pasi ato ndérhyjné né gjumin dhe rikuperimin e natés.

Ritmet cirkadiane tw veshkave dhe funksionit urinar

Veshkat shfaqin ritme ditore né filtrimin glomerular, sekretimin tubular t€ natriumit dhe kaliumit, dhe
prodhimin e hormonit antidiuretik (ADH). Gjaté€ natés, sekretimi i ADH rritet, duke zvogé€luar
prodhimin e urinés, ndérsa gjaté dit€s, dominon eliminimi i 1€ngjeve dhe toksinave.

Ndérprerja e kétyre ritmeve, si¢ ndodh tek individét g€ punojné me turne, pagjumési kronike ose
konsum té larté t€ kafein€s n€ mbrémje, shoqérohet me nokturi, acarim urinar dhe njé€ rrezik né rritje té

infeksioneve té pérséritura té traktit urinar.

Mbrojtja imunitare e traktit urinar
Trakti urinar nuk éshté njé€ sistem pasiv, por zotéron njé imunitet t€ specializuar lokal, i cili pérfshin

integritetin e epitelit urotelial, prodhimin e peptideve antimikrobike dhe ndérveprimin me mikrobiotén
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urinare. Ky sistem mbrojtés ndikohet fuqishém nga ritmet cirkadiane dhe gjendja inflamatore
sistemike.

Infeksionet e traktit urinar, veganérisht ato té pérséritura, ndodhin mé shpesh né kontekste té stresit
kronik, lodhjes, ¢rregullimeve té€ gjumit dhe inflamacionit sistemik. Pér kété arsye, suplementet duhet

té synojné jo vetém eliminimin e patogjenéve, por edhe forcimin e mbrojtjes uro-imune né€ kohén e

duhur.

Shtesa ushqimore né sistemin urogenital
Né méngjes, qéllimi kryesor €éshté aktivizimi i kullimit urinar dhe parandalimi i kolonizimit bakterial.

Boronica (Vaccinium macrocarpon) €shté njé nga suplementet mé t€ studiuara pér shéndetin urinar, falé
p€rmbajtjes sé€ saj t€ proantocianidinés qé pengon ngjitjen e Escherichia coli né epitelin urinar. Marrja e

saj n€ méngjes pérkon me rritjen e diurezés dhe zvogélon rrezikun e nokturisé.

D-manoza, njé monosakarid g€ vepron népérmjet njé mekanizmi anti-ngjités, éshté vecanérisht efektive
kur merret gjaté dités, zakonisht né méngjes ose né fillim té pasdites, s¢ bashku me hidratim té
mjaftueshém. Marrja e saj duhet t€ kufizohet né mbrémje pér t€ shmangur urinimin e shpeshté gjaté

nates.

Gjaté méngjesit dhe pasdites, suplementet me veprim t€ lehté diuretik dhe anti-inflamator, si¢ jané
ekstraktet e uva ursi, gjethes s€ thuprés ose shkopit té arté, pérdoren pér t€ mbéshtetur pastrimin urinar
dhe pér té€ zvogéluar inflamacionin lokal. K&éto bimé duhet té€ pérdoren gjithmoné herét gjaté dités né

ményré qé€ t€ mos ndérhyjné né€ gjumé.

N¢ pasdite, fokusi zhvendoset n€ getésimin e mukozés urinare dhe uljen e acarimit, vecanérisht tek
pacientét me cistit intersticial ose ndjeshméri urinare. Magnezi, glicina dhe disa fitokimikate qetésuese

mund t€ ndihmojné n€ uljen e spazmave té lehta dhe urgjencés urinare.

Né mbrémje, suplementet duhet t€ synojné rikuperimin sistemik dhe imunitar, jo stimulimin urinar.
Probiotikét specifiké (Lactobacillus rhamnosus, L. reuteri) ndihmojné n€ balancimin e mikrobiotés

urogjenitale dhe tolerohen miré€ para gjumit, pasi nuk rrisin diurezén.

Sistemi urogenital dhe sémundjet kronike
N¢ infeksionet e pérséritura t€ traktit urinar, problemi kryesor nuk &shté vetém prania e baktereve, por

edhe déshtimi 1 mekanizmave mbrojtés lokal€. Suplementet synojné t€ forcojné mbrojtjet gjaté dités

dhe té mbéshtesin rikuperimin gjaté natés.
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N¢é kété gjendje, inflamacioni kronik dhe hiperaktiviteti lokal i nervave kérkojné njé qasje shumé té
kujdesshme. Shtesat getésuese dhe anti-inflamatore duhet t&€ pérdoren kryesisht n€ pasdite dhe né
mbrémje, ndérsa ¢do substancé diuretike duhet té¢ shmanget pas orés 16:00.

Sémundjet metabolike dhe té veshkave
Obeziteti dhe diabeti rrisin rrezikun e démtimit té€ veshkave dhe infeksioneve té traktit urinar. Tek kéta

pacient€, koha e administrimit t€ suplementeve duhet té sinkronizohet edhe me metabolizmin e

glukozés dhe presionin e gjakut, duke shmangur mbingarkesén e veshkave né mbrémje.

TABELA — SISTEMI UROGENITAL DHE URINAR

Qéllimi klinik Suplementet Koha optimale
Parandalim UTI Cranberry, D-mannose Meéngjes
Drenazh urinar Uva ursi, Goldenrod Paradite

Inflamacion lokal Omega-3, Quercetin Dreké

Irritim urinar Magnez, Glicing Pasdite

Mikroflora urogenitale | Probiotiké Mbrémje

Gabime té shpeshta né praktiké

Njé gabim i zakonshém é&shté pérdorimi i suplementeve diuretike ose té€ boronicés né€ mbrémje, gjé qé
con né nokturi dhe fragmentim t€ gjumit. Gjithashtu, pérgendrimi vetém né eliminimin e baktereve pa

mbéshtetur imunitetin lokal dhe mikrobiotén shpesh ¢on né pérséritje t€ infeksioneve.

4.12. Sistemi riprodhues
Sistemi riprodhues mashkullor

Sistemi riprodhues mashkullor rregullohet nga njé bashkéveprim kompleks midis boshtit hipotalamik-
hipofizar-testikular (HPT), metabolizmit t€ energjisé€, sistemit nervor autonom dhe ritmeve cirkadiane.
Ndryshe nga sistemi riprodhues feméror, 1 cili gjithashtu ndjek ritme mujore infradiane, sistemi
mashkullor karakterizohet nga ritme shumé té theksuara ditore, vecanérisht né€ sekretimin e

testosteronit, kortizolit dhe hormonit t€ rritjes.
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Testosteroni arrin nivelet e tij mé t€ larta né orét e para t€ méngjesit dhe bie gradualisht gjaté gjithé
dités, ndérsa stresi kronik, mungesa e gjumit dhe inflamacioni sistemik jané faktor€ ky¢ q€ zvogélojné
prodhimin e tij. Pér kété arsye, koha e marrjes sé suplementeve qé€ ndikojné né fertilitetin mashkullor
dhe funksionin seksual éshté kritike, pasi ndérhyrjet e planifikuara né ményré t€ papérshtatshme né

kohé& mund t€ jené joefektive ose edhe kundérproduktive.

Ritmet cirkadiane té testosteronit dhe implikimet klinike

Sekretimi 1 testosteronit ndjek njé ritém té qarté cirkadian, me njé kulm maksimal né méngjes dhe njé
rénie progresive gjaté dités. Ky ritém &éshté€ 1 lidhur ngushté me cilésiné dhe kohézgjatjen e gjumit,
vecanérisht fazat e gjumit t€ thellé dhe REM. Studimet tregojné se edhe disa neté me gjumé t&

pamjaftueshém mund té ulin ndjeshém nivelet e testosteronit dhe t€ pérkeqésojné parametrat e spermés.

N¢é kété kontekst, suplementet g€ synojné rritjen e testosteronit ose mbéshtetjen e spermatogjenezes
duhet t€ pérgendrohen kryesisht né méngjes dhe gjaté dit€s, ndérsa né mbrémje fokusi duhet té jeté né

rikuperimin hormonal pérmes gjumit t€ pérmirésuar, n€ vend té stimulimit t& drejtpérdrejté hormonal.

Shtesa ushqimore qé mbéshtesin funksionin riprodhues té mashkullit
Né méngjes, trupi mashkullor ka mé shumé gjasa té€ reagoj€ ndaj suplementeve qé mbéshtesin sintezén

hormonale dhe funksionin testikular. Vitamina D luan njé rol t& réndésishém né rregullimin e
receptoréve t€ androgjenit dhe €shté e lidhur pozitivisht me nivelet totale dhe t€ lira t€ testosteronit.

Marrja e saj n€ méngjes pérputhet me ritmet hormonale dhe pérmiréson tolerancén.

Zinku éshté njé mineral ky¢ pér spermatogjenezén dhe prodhimin e testosteronit. Ai ndikon
drejtpérdrejt né funksionin e gelizave Leydig dhe né stabilitetin e ADN-s€ sé€ spermés. Marrja e zinkut
né€ méngjes ose né dreké €sht€ mé e pérshtatshme, pasi marrja e tij n€ mbrémje mund t€ ndérhyjé né

gjumé tek disa individé.

L-karnitina dhe acetil-L-karnitina jané vecanérisht té€ réndésishme pér maturimin e spermés dhe
metabolizmin e tyre t€ energjis€ mitokondriale. Marrja e tyre né méngjes ose para aktivitetit fizik rrit

biodisponueshmériné dhe shmang efektin stimulues té€ padéshiruar né mbrémyje.

Spermatogjeneza dhe koha e suplementimit
Spermatogjeneza éshté njé proces 1 vazhdueshém, por shumé 1 ndjeshém ndaj stresit oksidativ dhe

inflamacionit. Antioksidantét luajné njé rol gendror né mbrojtjen e spermés nga démtimi oksidativ, 1 cili

€shté njé nga shkaqet kryesore té infertilitetit funksional mashkullor.
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Omega-3 pérmirésojné rrjedhshmériné e membranés s€ spermés dhe cilésiné e 1€vizshméris€ sé saj.
Marrja e tyre né dreké, me ushqime t&€ yndyrshme, rrit ndjeshém pérthithjen. Seleni dhe koenzima Q10
kontribuojné né mbrojtjen mitokondriale dhe zvogélojné fragmentimin e ADN-s€ sé spermés, dhe

tolerohen mé miré gjaté dités.

Sistemi riprodhues mashkullor dhe sémundjet kronike

Obeziteti, diabeti, sindroma metabolike dhe sémundjet autoimune ndikojné drejtpérdrejt né fertilitetin
mashkullor pérmes rritjes sé€ inflamacionit, aromatizimit t& testosteronit n€ estrogjen dhe funksionit t&
démtuar mitokondrial. Né& kéto kushte, suplementet duhet t€ orientohen jo vetém drejt riprodhimit, por

edhe drejt normalizimit metabolik dhe inflamator.

Né méngjes, suplementet € rrisin ndjeshmériné ndaj insulinés dhe mbéshtesin metabolizmin e
energjisé, si¢ jan€ vitamina D dhe kompleksi B, jané mé t€ dobishme. Né dreké, anti-inflamatorét
sistemiké dhe antioksidantét si omega-3, kurkumina dhe kuercetina ndihmojné né€ uljen e inflamacionit
q¢€ démton spermatogjenezén. Né mbrémje, magnezi dhe glicina pérmirésojné gjumin dhe, né ményré

indirekte, rrisin prodhimin endogjen t€ testosteronit.

Funksioni seksual, libido dhe krono-suplementimi
Libido dhe funksioni erektil jan€ t€ lidhura ngushté me shéndetin vaskular, sistemin nervor autonom

dhe ekuilibrin hormonal. Shtesat qé pérmirésojné qarkullimin dhe funksionin endotelial, si¢ jané
arginina dhe citrullina, jan€ mé efektive kur merren gjaté dités ose para aktivitetit fizik, ndérsa
pérdorimi 1 tyre n€ mbrémje duhet t€ individualizohet.

Adaptogjenét si ashwagandha kané treguar pérfitime si né rritjen e testosteronit ashtu edhe né uljen e
stresit. Pér individét me nivele t€ larta stresi, marrja e ashwagandhas né mbrémje mund té jeté e
dobishme, ndérsa pér individét me lodhje dhe nivele t€ uléta energjie, marrja e saj n€ méngjes éshté€ mé

e pérshtatshme.
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TABELA — SISTEMI RIPRODHUES MASHKULLOR

Qéllimi klinik Suplementet Koha
optimale
Testosteron Vitamina D, Zink Meéngjes
Spermatogjenezé L-karnitiné, Selen Méngjes/Dreké
Mbrojtja e spermatozoideve nga stresi Omega-3, CoQ10 Dreké
oksidativ
Metabolizém & inflamacion Kurkuming, Dreké
Kuercitin

Gjumé & rikuperim Magnez, Gliciné Mbrémje

Gabime té shpeshta né praktiké

Njé gabim i zakonshém &shté pérdorimi i suplementeve stimuluese t€ hormoneve né¢ mbrémje, té cilat
ndérhyjné n€ gjumé dhe zvogélojn€ prodhimin fiziologjik t€ testosteronit. Né ményré t& ngjashme,
pérgendrimi vetém te suplementet riprodhuese pa trajtuar gjumin, stresin dhe inflamacionin metabolik

shpesh ¢on né rezultate té kufizuara.

Sistemi riprodhues feméror

Sistemi riprodhues feméror pérfagéson nj€ nga sistemet biologjike mé komplekse dhe t&€ ndjeshme ndaj
kohés. Ndryshe nga shumica e sistemeve té tjera, ai ndikohet njékohé&sisht nga ritmet cirkadiane ditore
dhe ritmet infradiane mujore, t€ lidhura me ciklin menstrual. Pér kété arsye, qasja kronofarmakologjike
ndaj suplementimit &shté vecanérisht e réndésishme tek graté, pasi koha e suplementimit mund t&
ndikojé drejtpérdrejt né€ ekuilibrin hormonal, simptomat para menstruacioneve, pjelloring, cilésiné e

gjumit dhe miréqgenien psiko-emocionale.

Boshti hipotalamik-hipofizar-ovarian (HPO) rregullon prodhimin e estrogjenit, progesteronit dhe
hormoneve gonadotropine (FSH, LH), t€ cilat ndjekin ritme t€ garta kohore. Kortizoli, melatonina dhe
insulina, t€ cilat jané hormone té lidhura ngushté me ritmet cirkadiane, bashkéveprojné vazhdimisht me
két€ bosht, duke e béré sistemin riprodhues feméror shumé té ndjeshém ndaj stresit, mungesés sé

gjumit dhe ¢rregullimit t€ orés biologjike.
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Ritmet e pérditshme dhe hormonet femérore

Gjaté méngjesit, nivelet e kortizolit jané fiziologjikisht mé t& larta dhe trupi &shté mé i predispozuar
ndaj aktivitetit metabolik dhe hormonal. Né kété faz€, suplementet g€ mbéshtesin sintezén hormonale
dhe funksionin e vezoreve tolerohen mé mir€. N¢ pasdite dhe né mbrémje, ndjeshméria nda;j stresit dhe
simptomave emocionale rritet, ndérsa né mbrémje dominon aktiviteti parasimpatik dhe sekretimi i
melatoninés, i cili gjithashtu luan njé rol t€ réndésishém né shéndetin e vezoreve dhe cilésiné e

oociteve.

Crregullimi i gjumit dhe ekspozimi ndaj drités artificiale gjaté natés jan€ lidhur me nj€ rrezik né rritje
té crregullimeve menstruale, sindromés sé rénd€ premenstruale, infertilitetit funksional dhe

pérkegésimit t€ simptomave t€ menopauzes.

Suplementet ushqimore qé mbéshtesin sistemin riprodhues feméror
Né méngjes, qéllimi kryesor éshté t€ mbéshtetet funksioni hormonal bazal dhe ovulacioni. Vitamina D

luan njé rol t& réndésishém né rregullimin e funksionit ovarian dhe ndjeshmérisé ndaj FSH, ndérsa
folati (vitamina B9) €shté thelbésor pér sintezén e ADN-sé dhe maturimin e gelizave vezé. Jodi dhe
seleni mbéshtesin funksionin e tiroides, i cili &shté i lidhur ngushté me ciklin menstrual dhe pjelloring.
Marrja e kétyre suplementeve né méngjes pérkon me kulmin e aktivitetit hormonal ditor dhe
pérmiréson tolerancén ndaj tyre.

Né kohén e drekés, suplementet qé€ ndikojné né metabolizmin e estrogjenit dhe inflamacionin sistemik
jané mé t€ pérshtatshme. Omega-3 zvogélojné inflamacionin dhe dhimbjet menstruale, ndérsa
antioksidantét si vitamina E dhe seleni mbrojné€ indin ovarian nga stresi oksidativ. Inositoli (mio-
inozitoli dhe D-kiro-inozitoli), 1 pérdorur vecanérisht tek graté me sindromén e vezoreve policistike
(PCOS), pérfiton nga marrja me ushqim pér shkak té pérthithjes mé t€ miré dhe ndikimit né

ndjeshmériné ndaj insulinés.

Né pasdite, fokusi zhvendoset né menaxhimin e simptomave neuro-emocionale. Magnezi dhe vitamina
B6 luajné njé rol ky¢ né€ uljen e irritueshméris€, ankthit dhe tensionit emocional, vecanérisht n€ fazén
luteale té ciklit menstrual. L-teanina dhe disa fitokimikate get€suese mund t€ pérdoren pér t€ ulur

stresin pa shkaktuar getésim.

Né mbrémje, suplementet qé mbéshtesin gjumin dhe rikuperimin hormonal jan€ mé t& dobishme.

Melatonina, pérveg rolit t& saj né gjumé, ka treguar efekte antioksiduese n€ indet ovariane dhe njé rol
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mbrojtés né cilésin€ e oociteve. Marrja e saj n€ mbrémje pérputhet me sekretimin fiziologjik dhe

ndihmon né stabilizimin e ritmeve hormonale.

Bimét mjekésore né shéndetin riprodhues feméror
Vitex agnus-castus (manaferra) éshté€ njé nga bimét mé t& studiuara pér rregullimin e ciklit menstrual

dhe simptomave t€ sindromés paramenstruale. Vepron kryesisht n€ nivelin e hipofizés, duke ulur
prolaktinén dhe duke pérmirésuar raportin estrogjen/progesteron. Marrja e késaj bime rekomandohet né

méngjes, né pérputhje me ritmin e sekretimit t€ hormoneve nga hipofiza.

Bimé té tjera si Angelica sinensis, Asparagus racemosus dhe Oenothera biennis pérdoren pér té
mbéshtetur ekuilibrin hormonal, simptomat menstruale dhe menopauzén. Kéto zakonisht tolerohen mé
miré gjaté dités, ndérsa pérdorimi 1 tyre né mbrémje duhet t€ individualizohet pér t€ shmangur

shqgetésimet gastrointestinale.

Sistemi riprodhues feméror né faza té ndryshme té jetés

Gjaté viteve riprodhuese, fokusi éshté né rregullimin e ciklit dhe pjellorin€. Gjaté perimenopauzés dhe
menopauzes, ndryshimet hormonale shogérohen me ¢rregullime t€ gjumit, luhatje té€ humorit dhe
simptoma vazomotorike. N& kété faz€, suplemente té tilla si magnezi, omega-3, fitoestrogjenet (psh.
izoflavonet e sojés) dhe melatonina mund té pérdoren strategjikisht, me kohén e administrimit pér t&

pérmirésuar tolerancén dhe efikasitetin.

TABELA — SISTEMI RIPRODHUES FEMEROR

Qéllimi klinik

Suplementet

Koha optimale

Fertilitet, ovulacion
PCOS

PMS (ankth, irritabilitet)
Rregullim cikli

Gjumé & rikuperim

Menopauzé

Vit. D, folat, jod
Inositol, omega-3
Magnez, B6

Vitex agnus-castus
Melatoniné

Omega-3, izoflavone

Méngjes
Dreké
Pasdite
Meéngjes
Mbrémje

Dreké
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Gabime té shpeshta né praktiké

Njé gabim i zakonshém éshté pérdorimiVitex agnus-castus n€ mbrémje, gjé q¢ mund té zvogélojé
tolerancén dhe efektivitetin e tij. Gjithashtu, marrja e suplementeve hormonale pa marré€ parasysh fazén
e ciklit menstrual mund t€ ¢oj€ né rezultate t€ pagéndrueshme. Njé gabim tjetér shté neglizhenca e
gjumit dhe stresi kronik, té cilat shpesh kané njé ndikim mé t€ madh né shéndetin riprodhues sesa veté

suplementet.

4.13. Sistemi limfatik dhe inflamacioni kronik

Sistemi limfatik pérfagé€son njé komponent thelbésor por shpesh t€ nénvlerésuar t€ homeostazes sé
trupit. Ai €shté pérgjegjés pér kullimin e 1€ngjeve ndérgelizore, transportin e gelizave imune,
eliminimin e produkteve t€ inflamacionit dhe ruajtjen e ekuilibrit imunologjik. Ndryshe nga sistemi
kardiovaskular, sistemi limfatik nuk ka njé pompé gendrore dhe aktiviteti i tij varet nga l€vizja e trupit,

frymémarrja, tkurrjet e muskujve dhe ritmet biologjike t&€ gjumit.

Inflamacioni kronik i shkall€s sé& ulét géndron né themel t€ patofiziologjis€ s€ shumé sémundjeve
moderne, duke pérfshiré sémundjet kardiovaskulare, diabetin e tipit 2, obezitetin, sémundjet autoimune,
sémundjet neurodegjenerative dhe disa forma té kancerit. Sistemi limfatik luan njé rol ky¢ né pastrimin
e ndérmjetésve inflamatoré, citokinave dhe mbeturinave gelizore, duke e bér€ até njé objektiv té

réndésishém pér ndérhyrje ploté€suese té€ orientuara né€ kohé.

Ritmet cirkadiane té sistemit limfatik

Aktiviteti limfatik nuk €shté konstant gjaté gjithé dités. Studimet mbi sistemin glimfatik (rrjeti limfatik
1 trurit) kané treguar se kullimi limfatik cerebral rritet ndjeshém gjaté gjumit, veganérisht gjaté fazave
té gjumit t& thellé (NREM). N¢ kété fazé, hapésira intersticiale rritet dhe pastrimi i metabolitéve

neurotoksiké dhe produkteve inflamatore rritet.

Gjaté dités, aktiviteti limfatik periferik éshté mé i lidhur ngushté me 1€vizjen fizike dhe frymémarrjen,
ndérsa natén dominojné pastrimi gendror dhe rregullimi imunitar. Kjo ndarje funksionale ka implikime

té drejtpérdrejta pér kohén optimale té€ suplementeve anti-inflamatore dhe limfotropike.
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Inflamacioni kronik dhe ritmi cirkadian

Prishja e ritmeve cirkadiane, si¢ €sht€ privimi nga gjumi, puna me turne ose ekspozimi i tepért ndaj
drités artificiale n€ mbrémje, shogérohet me rritje t€ citokinave pro-inflamatore (IL-6, TNF-a, CRP).

Nén kéto kushte, sistemi limfatik mbingarkohet dhe humbet efikasitetin e tij t& pastrimit.

Shtesat e pakontrolluara, pa respektuar oraret biologjike, mund t&€ mos ofrojné pérfitime t€ dukshme
ose, né disa raste, t€ pérkeqésojné ¢ekuilibrat inflamatore. Pér kété arsye, qasja kronofarmakologjike

éshté thelbésore né menaxhimin e inflamacionit kronik.

Suplementet ushqimore qé mbéshtetin sistemin limfatik

Gjaté méngjesit, qéllimi kryesor éshté aktivizimi 1 kullimit limfatik periferik dhe zvogélimi i ngarkesés
inflamatore bazale. Antioksidantét si vitamina C dhe kuercetina ndihmojné né stabilizimin e murit
kapilar dhe zvogélimin e stresit oksidativ. Bromelaina, njé enzimé proteolitike, mbéshtet kullimin

limfatik dhe zvogélon edemén inflamatore dhe tolerohet mé miré né€ méngjes ose paradite.

N¢é kohén e drekés, kur pérthithja gastrointestinale &sht€ mé e miré, suplementet sistemike anti-
inflamatore si omega-3 dhe kurkumina jané mé efektive. Omega-3 zvogélojné sintezén e eikozanoideve
pro-inflamatore, ndérsa kurkumina vepron né nivelin e NF-xB dhe citokinave inflamatore. Marrja e

tyre me njé vakt yndyror rrit ndjeshém biodisponueshméring.

Né pasdite, fokusi zhvendoset né mbéshtetjen e sistemit imunitar pa e mbistimuluar até. Kuercetina dhe
resveratroli, t€ marra né kété fazé, ndihmojné né modulimin e inflamacionit pa ndérhyré n€ gjumin e

nates.

Né mbrémje, qéllimi kryesor nuk &shté aktivizimi, por pérgatitja e trupit pér pastrimin limfatik gjaté
natés. Shtesat getésuese dhe indirekte anti-inflamatore, té tilla si magnezi dhe glicina, ndihmojné né
pérmirésimin e cil€sis€ s€ gjumit dhe, si pasojé, rrisin aktivitetin glimfatik gjaté natés.

Shtesa specifike me réndési limfatike

N-acetilcisteina (NAC) luan njé rol t€ dyfishté n€ kété kontekst: rrit nivelet e glutationit dhe zvogélon
stresin oksidativ sistemik, duke zvog€luar ngarkesén inflamatore q€ duhet t€ pérpunohet nga sistemi
limfatik. NAC tolerohet mé miré¢ gjaté dité€s dhe nuk rekomandohet voné€ né¢ mbrémje pér shkak t&

efektit t€ tij mukolitik.
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Bimé t€ tilla si Galium aparine, Calendula officinalis dhe Taraxacum officinale jan€ pérdorur
tradicionalisht pér t€ mbéshtetur funksionin e kullimit limfatik dhe detoksifikimit. Ato pérdoren mé sé

miri n€ méngjes, pasi kané njé efekt té lehté diuretik dhe limfostimulues.

TABELA — SISTEMI LIMFATIK DHE INFLAMACIONI

Qéllimi klinik Suplementet Koha optimale
Drenazh limfatik Bromelaing, Galium Méngjes
Antioksidim Vitamina C, Quercetin ~ Méngjes/Pasdite

Anti-inflamacion sistemik Omega-3, Kurkuminé Dreké

Modulim imunitar Resveratrol Pasdite
Mbéshtetje limfatike Magnez, Glicingé Mbrémje
Glutation NAC Meéngjes/Dreké

Gabime té shpeshta né praktiké

Njé gabim i zakonshém éshté marrja e suplementeve limfostimuluese ose mukolitike né mbrémje, té
cilat ndérhyjné né gjumé dhe pengojné aktivizimin e sistemit glimfatik gjaté natés. Gjithashtu, marrja e

suplementeve anti-inflamatore pa ushqim ul ndjeshém pérthithjen dhe efektivitetin e tyre.

Njé gabim tjetér €shté pérqgendrimi vetém te suplementet, pa marré n€ konsideraté faktoré themeloré si

gjumi cilésor, hidratimi dhe 1&vizja fizike, té cilat jané thelbésore pér funksionimin e sistemit limfatik.

62



Tema 5

Krono-suplementimi né sémundje specifike

Sémundjet kronike komplekse, té tilla si sémundjet autoimune, mbipesha dhe COVID-i zgjatur, ndajné
disa karakteristika t€ pérbashkéta patofiziologjike: inflamacion té vazhdueshém té shkall€s sé ulét,
crregullim té ritmit cirkadian, stres oksidativ dhe mosfunksionim té sistemit nervor autonom. N¢& kéto
kushte, suplementimi i bazuar vetém né€ doz€ ose pérbérje €shté shpesh i pamjaftueshém. Koha e

suplementimit béhet nj€ faktor terapeutik né€ vetvete.

Kronofarmakologjia ofron njé qasje mé fiziologjike, duke synuar t€ mbéshtesé sistemet e mbingarkuara
né€ momentin kur organizmi €shté mé i gatshém té pérgjigjet, né vend qé t€ jeté n€ njé faz€ mbrojtjeje

ose rikuperimi.

1. Sémundjet autoimune
(Sémundja Hashimoto, artriti reumatoid, lupusi, IBD)-sémundje inflamatore e zorréve)

Né sémundjet autoimune, sistemi imunitar aktivizohet né ményré kronike, me rritje t€ citokinave pro-
inflamatore dhe shterim t€ mekanizmave rregullatoré. Studimet tregojné se aktiviteti inflamator rritet
natén dhe né orét e para t€ méngjesit, ndérsa kortizoli endogjen, njé anti-inflamator natyror, arrin

kulmin n€ méngjes.

Pér kété arsye, suplementet nuk duhet t& stimulojné imunitetin n€ mbrémje, por t€ modulojné

inflamacionin gjaté dités dhe t€ mbéshtesin rikuperimin gjaté natés.

Shtesat qé rregullojné pérgjigjen imunitare pa e hiperaktivizuar até, si¢ jan€ vitamina D, seleni dhe
zinku, rekomandohen né€ méngjes. Kéto ndikojné né diferencimin e gelizave T dhe né ekuilibrin
Th1/Th2. Marrja e tyre né méngjes pérputhet me aktivitetin hormonal dhe zvogélon rrezikun e

crregullimeve gastrointestinale.

Gjaté drekés, anti-inflamatorét sistemiké si omega-3, kurkumina dhe kuercetina jané€ mé efektivét, pasi
pérthithja €shté optimale dhe ato nuk ndérhyjné€ né gjumin e natés. Kéto shtesa zvogélojné

inflamacionin bazal dhe mbéshtesin sistemin limfatik.

Né mbrémje, fokusi nuk &shté tek imuniteti, por tek gjumi dhe pastrimi i inflamacionit. Magnezi,
glicina dhe né disa raste melatonina pérmirésojné aktivitetin glimfatik dhe rikuperimin imunitar gjaté

natés.
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Tabela — Sémundjet autoimune

Koha Suplementet Qéllimi

Meéngjes ‘ Vitamina D, Selen, Zink Modulimi imunitar
Dreké ‘ Omega-3, Kurkuminég, Quercetin  Ulje inflamacioni
Mbrémje ‘ Magnez, Gliciné Rikuperim nokturn

2. Obeziteti dhe sindroma metabolike

Obeziteti &shté njé gjendje kronike inflamatore, e shogéruar me rezistencé ndaj insulinés, ¢rregullim té
leptin€s dhe fragmentim t€ gjumit. Tek kéta pacienté, ritmet cirkadiane shpesh ndryshojné, me aktivitet

té ulét metabolik né méngjes dhe hiperglicemi té theksuar postprandiale.

Né méngjes, suplementet g€ mbéshtesin aktivizimin metabolik dhe oksidimin e yndyrnave jané€ mé
efektive. L-karnitina, vitamina D dhe kompleksi B ndihmojné né mobilizimin e energjisé¢ dhe rritjen e

shpenzimit kalorik gjaté gjithé dités.

N¢ dreké dhe gjaté vakteve kryesore, suplementet qé ndikojn€ né€ gliceminé pas ngrénies jané
thelbésore. Berberina, kromi dhe kanella ndihmojné né uljen e hiperglicemisé dhe hiperinsulinemisg.

Omega-3 dhe acidi alfa-lipoik zvogélojné inflamacionin e indit dhjamor.

N& mbrémje, qéllimi nuk &shté humbja e peshés, por rregullimi 1 gjumit, pasi gjumi i dobét rrit oreksin
dhe rezistencén ndaj insulinés. Magnezi dhe glicina pérmirésojné cilésin€ e gjumit dhe mbéshtesin

rregullimin hormonal té natés.

Tabela — Obeziteti

Koha Suplementet Qéllimi

Méngjes ‘ L-karniting, B-kompleks Aktivizim metabolik

Dreké ‘ Berberin€, Krom, Omega-3 Kontroll glicemie

Mbrémje ‘ Magnez, Gliciné Gjumé & rregullim hormonal

3. COVID-i i zgjatur
Sindroma post-virale me ¢ekuilibér cirkadian

COVID-i i zgjatur karakterizohet nga lodhje ekstreme, disautonomi, inflamacion i vazhdueshém dhe
mosfunksionim mitokondrial. Njé element ky¢ €shté ndérprerja e ritmit gjumé-zgjim, e cila pengon

rikuperimin gelizor dhe imunitar.
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N¢é méngjes, suplementet g€ mbéshtesin funksionin mitokondrial dhe kognitiv jané mé té

pérshtatshmet. Koenzima Q10, acetil-L-karnitina dhe vitamina B12 p&rmirésojné prodhimin e energjisé

dhe qartésiné mendore pa shkaktuar getésim.

N¢ dreké, antioksidantét sistemiké dhe anti-inflamatorét si omega-3, kuercetina, vitamina C dhe NAC

ndihmojné né€ uljen e stresit oksidativ dhe inflamacionit t€ vazhdueshém. NAC gjithashtu mbéshtet

funksionin e mushkérive dhe glutationin.

Né mbrémje, pérparésia €shté getésimi 1 sistemit nervor autonom dhe rivendosja e ritmit cirkadian.
Magnezi, glicina dhe né disa raste melatonina ndihmojné né stabilizimin e gjumit dhe rikuperimin

neuro-inflamator.

Tabela — COVID-i i zgjatur

Koha Suplementet Qéllimi

Meéngjes ‘ CoQIl10, B12 Energji mitokondriale
Dreké ‘ Omega-3, Quercetin, NAC Anti-inflamacion
Mbrémje ‘ Magnez, Glicing, Melatoniné Rikuperim autonom

TABELA PERMBLEDHESE

Organ — Suplement — Orar

Sistemi Suplementet kryesore Ora optimale
Nervor B-kompleks, Ginkgo Méngjes
Magnez, L-teaniné Pasdite
Triptofan, Melatoniné Mbrémje
Endokrin Vit. D, Jod, Selen Meéngjes
Kardiovaskular Omega-3, CoQ10 Dreké
Respirator Vit. C, Quercetin Méngjes
Imunitar Vit. C, D, Zink Meéngjes
Digjestiv Enzima, Xhenxhefil Me vakte
Probiotiké Mbrémje
Metabolik Berberiné, Krom Me vakte
Muskuloskeletor Kalcium, D, K2 Dreké
Magnez Mbrémje

65



Lékuré/Inde

Hepatik
Urinar
Riprodhues M
Riprodhues F
Limfatik

Vit. C, Biotiné
Kolagjen
Silimariné, NAC
Cranberry

Zink, Karnitiné
Vitex

Kurkuminé

Méngjes
Mbrémje
Méngjes
Meéngjes
Méngjes/Dreké
Méngjes

Dreké
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