Muhammedi, sal-lall-llahu alejhi ve sel-lem, ka théné:
"Agjéroni muajin e Ramazanit qé ta shéroni trupin tuaj nga
sémundjet”.

Njé nga ato sémundje mund té llogaritet edhe shtimi i peshés
trupore. Qé t&€ humbim peshé gjaté agjérimit né Ramazan duhet
té kemi kujdes té madh dhe té hamé si duhet. Ekzistojné shumé
hadithe gé na mésojné t& hamé si duhet gjaté Ramazanit.
Mirépo, njerézit né Ramazan zakonisht harrojné se duhet té
ushgehen né ményré té€ shéndoshé. Né fjalé, gjaté Ramazanit
njeriu mashtrohet mé shumé me ushgim se sa gjaté muajve
tieré. Késhtu, pérderisa mundohemi si muslimané t& miré té
agjérojmé si duhet, ne pa vetédije mund té largohemi nga rruga
e té ushqyerit e shéndoshé té cilén e ka praktikuar dhe na e ka
mésuar Muhammedi, salHallHlahu alejhi ve sel-lem.

Mashtrimet mé té zakonshme né Ramazan jané:
- Ngrénia e tepért e iftarit menjéheré pas ezanit
- Ngrénia e ushgimeve té reja ose té pazakonshme
- Ngrénia e ushgimeve me shumé krip
- Ngrénia e ushqgimeve me shumé sheqer
- Konsumimi i tepért i ¢ajit ose kafes
- Mosfletja sa duhet
- Mosngrénia sa duhet
- Ndryshimi i ményrés sé jetesés dhe pakésimi
i aktiviteteve fizike

Ngrénia e tepért e iftarit menjéheré pas ezanit
Ngrénia e shumté e iftarit pas ezanit nuk rekomandohet me

Hadith. Konsumimi i tepért i ushqimit pas njé dite té gjaté té
agjérimit mund ta mundojé tepér lukthin dhe ta lodhé até. Pér

kété shkak éshté miré gé iftarin ta fillojmé me hurma, me ujé,
ose me ndonjé supé. Pas késaj té falim namazin e akshamit
dhe pastaj té fillojmé me iftar, por mos ta teprojmé. Edhe mé
miré éshté gé edhe pas namazit t&€ Teravisé t€ hamé lehté.
Ngérnia e shumté gjaté Ramazanit dukshém pengon né hum-
jen e peshés. Allahu, subhanehu ve teala, né Kur'an thoté:
"Hani nga té mirat gé u dhuruam, e mos u béni pér-
buzés..." (Ta Ha: 81)

Shumé njeréz nuk e shohin se hané mé shumé pér shkak se
ata nuk mundohen té€ hané mé pak. Gjaté vitit hamé pak
méngjes, pak mé shumé dreké, dhe shumé darké. Ose disa té
tjeré hané mé shumé dreké e mé pak darké. Mirépo, njé pjesé
e muslimanéve gjaté Ramazanit hané mé shumé. Iftari éshté
i madh dhe i llojllojshém. Ngrénia fillon né iftar dhe vazhdon
gjaté téré natés, deri né syfyr, i cili zakonisht éshté i madh dhe
i llojllojshém.

Ngrénia e ushqgimeve té reja ose té pazakonshme

Ngrénia e ushgimeve té reja poashtu mund t€ pengojé humb-
jen e peshés gjaté Ramazanit. Cfarédo ndryshimi né ményrén
e jetés mund té shkakiojé stres dhe shtim té peshés. Stresi
mund té shkaktojé shtim té peshés tek njerézit gé jané nén-
shtruar stresit. Ngrénia e ushqgimeve té reja poashtu rrit gjasat
pér té fituar alergji nga ndonjé ushqgim gé kemi filluar ta hamé.
Ushgimet nga té cilat jemi alergjik, mund ta s€émurin barkun, gé
mund té ¢ojé né sulme té& azmés, ose rritjes sé€ peshés trupore.
Tani ekzistojné edhe déshmi shkencore gé tregojné se alergjité
ose ndjeshmérité ndaj ushgimeve mund té shkaktojné rritje té
peshés trupore. Shumé njeréz kané humbur peshé té madhe
trupore, pér shkak se i kané zbuluar alergjité e tyre, dhe nuk
kané ngréné ushgime gé u shkaktojné alergii.

Ngrénia e ushqimeve me shumé krip
Llojet e ushgimeve g& vendosim ti hamé gjaté Ramazanit,

mund poashtu ti mposhtin pérpjekjet pér t¢ humbur peshé.
Nése hamé ushgime shumé té kripshme, do té€ pimé shumé ujé,

dhe késhtu trupi do té€ ndjehet i réndé dhe i ploté. Né té njéjtén
kohé&, mungesa e ujit né trup, nxit trupin ti mbajé yndyrat dhe
helmet tiera mé gjaté né brendi, pasi nuk ka mjaft IEngje pér t'
larguar ato helme nga trupi. Kur'ani na tregon qarté:

"O ju njeréz, hani nga ajo qé éshté né toké e gé éshté e
lejuar dhe e miré" (Bekare: 168)

Ngrénia e ushgimeve me shumé sheger

Nése hamé shumé ushgime gé nuk jané té mira pér organizém,
si¢ jané brumet e ndryshme dhe émbélsirat, do ta rrisim peshén
trupore. Kéto ushgime poashtu shkaktojné zhdukje té shpejté té
elementeve ushgimore né trup, dhe késhtu nxisin trupin gé té
kérkojé edhe mé shumé ushgime, pér shkak se ndjehet i paké-
naqur ose i pangopur. Pra, ngrénia e shumté e bukés dhe
émbélsirave mund té shkaktojé rrite t€ peshés trupore.
Ramazani zakonisht éshté kohé kur graté déshirojné t'i tregojné
aftésité e tyre t€ gatimit. Buka dhe gjérat gatuese para familjes
ose musafiréve zakonisht jané shenjé se gatuesja éshté e miré.
Mirépo, ményra mé e miré pér té zgjedhur problemin e ngrénies
sé€ shumé émbélsirave éshté té sigurohemi se hamé sa duhet
dhe nuk e teprojmé. Né kété ményré rrisim gjasat pér té hum-
bur peshé. Nuk duhet t& heqim doré nga ngrénia e bukeés,
émbélsirave ose mishit, por nuk duhet ta teprojmé. Qéllimi krye-
sor duhet té jeté konsumimi i rreth 70% té peméve dhe/ose per-
imeve dhe rreth 30% té prodhimeve té& miellit, prodhimeve té
quméshtit dhe mishit. Ekzistojné njé numér i madh i ushqimeve
gé na ndihmojné t& humbim peshé pér shkak se ato pérmbajné
mé shumé ujé dhe jané té idhéta. Cdo ushgim qé éshté i idhét
ndihmon gé yndyrat t& |évizin mé shpejté dhe mé miré népér
organizém. Duhet té kemi kujdes gé mos ta teprojmé edhe me
kéto ushgime, sepse kéto ushgime nuk jané ushqgime gé mund
té hamé né sasi té pakufizuara.

Konsumimi i tepért i ¢ajit ose kafes
Nga konsumimi i tepért i kafes dhe ¢ajit gjaté Ramazanit mund

té shtojmé peshé. Kofeina gé gjendet né kafe, ¢aj, cokoladé etj,
mund té€ ndihmojé né rritje té€ peshés, pér shkak se kofeina dhe



pijet e karbonizuara mund té harxhojné kalciumin e orga-
nizmit dhe té shkaktojné njeriun té& ndjehet i pangopur téré
kohén dhe té keté déshiré té hajé gjithnjé e mé shumée.

Mosfletja sa duhet

Studimet shkencore moderne kané déshmuar se munge-
sa e gjumit mund té shkaktojé shtim té peshés. Gjaté
Ramazanit, shumica e njerézve nuk béjné gjum sa duhet.
Mungesa e gjumit, mund té shkaktojé stres né trup, e
stresi mund ta rrit peshén trupore.

Mosngrénia sa duhet

Ndoshta kjo na habit por edhe mosngrénia sa duhet mund
té shkaktojé rritie t& peshés. Mosngrénia e syfyrit nxit
trupin té reagojé pér shkak té urisé, qé shkakton ngadal-
sim té metabolizmit gjaté gjith dités. Nga kjo ushqgimi qé
gjendet né organizém tretet shumé ngadalé dhe kjo do té
shkaktojé shtim t& peshés. Konsumimi i vitaminave gjaté
muaijit t&¢ Ramazanit poashtu mund té shkaktojé shtim té
peshés. Vitamina D ose multi-vitaminat jané mé té zakon-
shmet. Shumé njeréz besojné se pasi gé nuk i hané
ushqgimet e zakonshme dhe nuk ushgehen sa duhet gjaté
Ramazanit, ata duhet t€ marrin vitamina, pér, si¢ thoné
ata, "¢do rast". Vitaminat asnjéheré nuk duhet t& merren
pér kété shkak, dhe ato duhet té pérdoren vetém kur
jepen nga mjeku. Nése nuk pérdoren si duhet, vitaminat
mund t'i démtojné organet, mund té crregullojé té té
ushqgyerit dhe mund té shkaktojé probleme tjera shénde-
tésore.

Ndryshimi i ményrés sé jetesés dhe
pakésimi i aktiviteteve fizike

Gjaté Ramazanit, mosushtrimi ose paké&simi i aktiviteteve
fizike mund té kontribuojé né rritje t€ peshés. Shumica e
njerézve thoné: "Tani €éshté Ramazan, duhet té pushoj mé
shumé". Pér pjesén tjetér té njerézve kjo nuk éshté e

vérteté. Nése kemi gjendje jostabile shéndetésore, agjéri-
mi apo stresi nga agjérimi do té thoté se duhet té jemi té
kujdesshém. Megjithaté, nése jemi aq t& sémuré sa gé
nuk mund té jetojmé jeté normale gjaté Ramazanit,
atéheré nuk duhet as té€ agjérojmé. Gjaté Ramazanit,
duhet té jemi fizikisht mé aktiv, dhe té ushtrojmé edhe mé
shumé, gé ta lézivim gjakun dhe limfén sa mé shumé
népér trup. Zemra léviz gjakun, por kémbét lévizin limfén;
e nyjet limfatike na ndihmojné qgé t'i Ieévizim dhe t'i largo-
jmé nga trupi yndyrérat dhe helmet e ndryshme.

Qé ta lévizim limfén duhet gqé né dité té béjmé se paku 20
minuta ecje pa ndalé. Mirépo, disa njerézve vetém
ushtrimet ose ecja nuk mund t'ju ndihmojné sa duhet pér
té humbur peshé. Pra, nése jemi nga ata, nuk duhet té
déshprohemi nése kjo nuk na ndihmon. Nése jo mé
shumé, ushtrimet mund t€ na mbajné me energji té
mjaftueshme gjaté dités dhe té rezultojé né shtim té vull-
netit pér té provuar edhe ményra tjera pér t&€ humbur
peshé.

Ramazani nuk duhet té jeté koha mé e pérshtatshme pér
té humbur peshé. Nuk duhet té pérgéndrohemi gé vetém
gjaté Ramazanit t&€ humbim peshé, por té pérqéndrohemi
né domethénien e Ramazanit, t'i zbatojmé rregullat e té
ushqyerit t& shéndoshé té cilén e ka praktikuar dhe na e
ka mésuar Muhammedi, sal-lall-llahu alejhi ve sel-lem dhe
do té shohim se pesha, vetvetu do té higet.

Pérgatiti: Klubi Studentor - Shkup

Pasi té lexoni kété broshuré, mundésojani té
tjeréve té lexojné té njéjtén. Dhe keni kujdes,
fletushka pérmban ajete kur'anore, andaj
ndalohet hyrja me té né vende té ndotura,
gjegjésisht né toalet si dhe
né vende té ngjashme.

Boton:
Shoqgata Qytetare
Klubi Studentor
E-mail: penastudentore@hotmail.com

Humbja e peshes gjate Ramazanil
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