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Ushqgimet e pasur me vitaminé D

Vitaminat jané materia organike té cilat gjinden né bimé, shtazé dhe mikroorganizma. Vitaminat
mundesojn zhvillimin normal té proceseve metabolike andaj organizmit i nevoiten ¢do dité, né sasi té
ndryshme, por kryesisht té vogéla. Pér té pasur njé shéndet té miré, zhvillim normal ose pér reprodukim
duhet gé té futen né organizém ashtu si edhe aminoacidet esenciale. Viatminat dhe prekursorét e
vitaminave gjinden né ushgim né sasi té ndryshme. Duke pasur parasysh se njé ushgim nuk pérmban té
gjitha vitaminat atéher duhet konsumuar ushgime té ndryshme pér té e furnizuar organizmin me té

gjitha vitaminat.

Vitamina D

Vitamina D (kalciferoli), ose si¢ quahet
edhe “vitaminé e diellit” éshté identifikuar

pér heré té paré né fillim té shekullit té 20,

e cila mund té sintetizohet nga trupi i
njeriut (fillon né Iékur) népérmjet veprimit
té diellit. Vitamina D éshté e tretéshme né
yndyrna. Né stinén e dimrit njéri ndér
vitaminat qé mé sé shpeshti i mungon
njeriut éshté vitamina D pér arsye se
njerézit ekspozohen mé paké ndaj rrezeve
té diellit. Né vendet e zhvilluara, mungesa
e vitamina D, paragitet deri ne 50% te té
rriturit dhe se éshté kryesisht pér shkak té
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prodhimit té ulét té tijé né Iékuré gé rezulton nga ekspozimi i pamjaftueshém ndaj diellit, dhe né njé
shkallé mé té vogél nga njé konsum i ulét i arkujve ushgimore té pasur me vitaminé D.

Réndésia e vitaminés D pér shéndet

Shkencétarét nga e gjithé bota erdhén né pérfundim se vitamina D éshté e réndésishme pér té aktivizuar
mekanizmat mbrojtése né trupin e njeriut. Imuniteti i dobésuar éshté njé problem né pothuajse gjysmén
e njerézimit.

Réndésia e vitaminés D:

e Eshté e réndésishme pér absorbimin e kalciumit

o Nevoitet pér kontraktimin e muskujve

e Eshté celési pér té aktivizuar sistemin imunulogjiké

e Eshté e réndésishme pér rritjen dhe zhvillimin e fémijés, sepse pa até nuk béhet kalcifikimi i
eshtrave dhe té dhémbéve

e Zvogélon rrezikun e kancerit té gjirit

e Ndihmon né sintezén e membranave té mukozés

e E shton vitalitetin: njé hulumtim i ri amerikan ka cuar né pérfundimin se me njé sasi té
mjaftueshme té vitaminés D mé lehté humbet pesha trupore

Prezenca e vitaminés D né ushgim

Vitamina D i referohet grupit prej katér vitaminave (D1, D2, D3 dhe D4) té cilét jané té tretshém né
vajéra dhe yndyrna dhe gé jané pérgjegjés pér té rritur thithjen e kalcium, hekurit, magnezit, fosforin
dhe zinkut né zorré. Pér njerézit, komponimet mé té réndésishme né kété grup jané vitamina D, dhe D3,
Keto vitamina sigurohen zakonisht me konsumimin e ushqimit si dhe shtojcave té ndryshme qé
pérmbajn kéto materie (Suplemente).

Njeriut i nevoiten péraférsisht 400 IU deri né 600 IU (International Units-njési nderkombetare) vitamin
D né dité. Kjo sasi gjindet né rreth 105 gram vaj trofte ose 84 gram kérpudhé Maitake ose rreth njé litér
gumeésht i sojés i fortifikuar (pasuruar) me vitaminén D. Né literatur gjindet edhe rekomandimi prej 800
IU edhe mw shumw, por duhet pasur kujdes me mbi dozé té Vitaminés D sepse shkakton efekte
negative.

Ka vetém disa burime natyrale té ushqgimit té pasur me vitaminén D si psh: peshku yndyror, vaji i mélqisé
sé peshkut dhe e verdha e vezés. Pasi gé njeriu e ka véshtiré té siguroj vitaminen D té nevojshém nga
ushgimi, ndaj disa ushgime jané té fortifikuar me vitaminé D si psh quméshti dhe margarina.

Né vijim disa artikuj gé pérmbajn vitamin D

Shpesh thuhet se ushgimet mé té pasur me vitaminé D jané ata me origjiné shtazore. Pér veganét! ka
disa zgjidhje té cilat pérfshijné disa artikuj ushgimor.

Frutat e detit — vajérat e peshkut, sidomos té pérfituara nga mélgia e bakallarit, pérmbajné shumé
vitaminé D (mé shumé se 1000 IU né 85 gram). Vaji i peshkut zakonisht pérdoret si njé shtesé diete kur



ka njé mungesé té vitaminés D. Edhe shumé lloje tjeré té peshgéve jané té pasura me kété vitaminé psh
salmoni (3600 1U), skumbri (3400 IU), harenga (1300 1U), sardelet (250 IU), etj.
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Produktet e qumeéshtit — quméshti dhe produkte e tijé jané né vendin e dyté sa i pérket ushgim qé
pérmbajn vitaminén D. Qumeéshti i skremuar dhe quméshti i fortifikuar pérmban rreth 100 IU té késaj
vitamine, poashtu edhe quméshti i sojés éshté njé burim edhe mé i pasur me rreth 120 IU té vitaminés
D.
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Ushgime té tjera me origjiné shtazore - Vezét pérmbajn rreth 40 |U té vitaminés D. Rekomandohet qé
gjithmoneé té konzumohen vezé té freskéta. Mélqia e vigit, proshutég, sallama, etj, pérmbajné sasi té
vogla té vitaminés D.



Burimet e vitaminés D pér vegan-ét!

Kérpudhat maitake, shampinjon dhe ato shiitake jané gjithashtu burime té shkélqyera ushgimore té
vitaminés D. Drithéra té fortifikuara, Iéngu i portokallit, orizi, tofu, etj, jané disa prej ushgimeve té
pasura me vitaminé D.

u_ Vegan — Personat té cilét nuk kosumojn ose pérdorin produkte shtazore.
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