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DITA 1

Mëngjes: 
Porridge: 5 lgj tërshërë, 200 g të bardha veze, 1 portokall mesatar, 80 g kos 0%
(për volum dhe kremozitet), 10 g çokollatë të zezë, kanellë (½ lugë çaji), pak
kripë

Përgatitja:
Vendos gjysmen e portokallit e prerë në copa në një tigan të vogël me pak ujë. Lëre të
zbutet për 2–3 minuta. Shto kanellën dhe një majë kripë. Shto tërshërën dhe të bardhat e
vezës duke përzier gjatë gjithë kohës. Gatuaji 2–3 minuta derisa masa të bëhet super
kremoze. Shto kosin siper dhe cokollaten siper porridge-it që të shkrihet

----------------------------------------------------------------------------------------------------

Dreka:
270 g Sardele ose 3 pako sardele “ Rodon” (108 g secila, zgjedh opsionin në vaj
ulliri), 250 g patate, 100 g selino, ½ qepë, 1 lugë çaj vaj ulliri, kripë, piper, limon
(nëse dëshironi)

Përgatitja:
Ziej patatet derisa të zbuten, kulloji dhe lëri mënjanë. Kaurdis qepën dhe selinon në tigan
me pak vaj derisa të zbuten. Përzieji patatet e ngrohta me selinon dhe qepën. Shto
sardelat e kulluara sipër. Shto pak kripë, piper dhe pak limon sipas dëshirës.

----------------------------------------------------------------------------------------------------
Snack
1 mollë e madhe + kanellë + 1 luge caji tahini
----------------------------------------------------------------------------------------------------
Darka
1 piadinë (sugjerohet: “sfogliata integrale conad” - ose “verso natura conad -
Piadina Kamut Biologica” kanë përberësit më të mirë), 30 g avocado, 10 g djath
që preferoni (mund të jetë mozzarella e grirë, gouda e grirë ose djath i bardhë),
200 g gjoks pule , rukola ose valeriana, 3 kivi (50 g secila)

Përgatitja:
Skuqe gjoksin e pulës në tigan me kripë, piper dhe pak limon. Vendos piadinën në tigan, 1
minutë në secilën anë. Shto avocadon në feta dhe të gjith përberësit e tjerë. Nëse zgjedhni
mozzarella ose gouda, shojeni gjatë gatimit të piadinës që të shkrihët.
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PLAN USHQIMOR PERMBAN 2000 KALORI NE DITE. 

✔️ Te bardhat e vezes gjenden te gatshme ne market, te paketura ne kuti, njesoj si
qumeshti. Ndodhen tek sektori i frigoriferit



DITA 2

Mëngjes: 
Vezë të rahura: 2 vezë e plotë, 160g të bardha veze, 70 g bukë, pak gjethe
borziloku, 1 lugë çaj vaj ulliri, 1 luge caji pesto, kripë dhe piper

Përgatitja:
Rrih vezën dhe të bardhat në një enë me pak kripë e piper. Shto edhe peston. Ngroh vajin
në tigan dhe kaurdis pak borzilokun. Hidhi vezët, duke i përzier butësisht derisa të bëhen
të kremta (rreth 3 minuta).

----------------------------------------------------------------------------------------------------

Dreka:
260 g mish i grirë viçi (sa me pak dhjame), 100 g lakër e bardhë, 1 karrotë, 60 g
oriz basmati, 1 lugë gjelle vaj ulliri, kripë dhe piper

Përgatitja:
Ziej orizin sipas udhëzimit të paketimit. Ngroh vajin në tigan dhe skuq mishin e grirë derisa
të marrë ngjyrë. Kripos dhe piperos. Shto karotën e prerë hollë dhe lakrën e grirë, përzieji
në zjarr të mesëm derisa të zbuten pak por të mbajnë strukturën. Shërbe mishin me
perimet dhe orizin në anë.

----------------------------------------------------------------------------------------------------
Snack
230 g kos grek 0% (shto ⅔ lugë ujë për t’a bëre konsistencen më kremoze dhe
perziej)
1 portokall i vogel
Kanellë
----------------------------------------------------------------------------------------------------
Darka
150 g kërpudha, 270 g bizele ( të shpëlarë dhe të kulluar), 1 lugë çaj vaj ulliri
ekstra i virgjër, 30 g pancetta, 1 fete buke, piper, kripe

Përgatitja:
Gatuaj pancetën në tigan derisa të bëhet krokante. Shto kërpudhat e prera dhe gatuaji
derisa të zbuten dhe të marrin pak ngjyrë, shto edhe pak vaj. Shto bizelet në fund dhe
gatuaj për 1 minut tjeter. Shto pak piper

*Nese nuk e konsumon pancetten, mund ta zevendesosh me mish pule (70 g) 
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DITA 3

Mëngjes: 
290 g kos grek 0%, ⅓ ose 50 g mollë e prerë, 3.5 lgj tërshërë ose “cereali antichi
- Misura (conad)”, 2 lugë çaj fara luledielli ose kungulli, 1 lugë çaji mjaltë, kanellë
sipas preferencës

----------------------------------------------------------------------------------------------------

Dreka:
250 g fileto pule, 60 g quinoa, 100 g lakër e kuqe, 1 karrotë
Për salcen:
1 lugë çaji mjaltë, 1 lugë çaji mustardë, 1 lugë gjelle uthull molle, 1 lugë gjelle vaj
ulliri, pak kripë, 1–2 lugë ujë për ta holluar

Përgatitja:
Ziej quinoa-n sipas udhëzimit të paketimit. Skuq fileton në tigan me pak vaj ulliri. Në një
enë përziej lakrën e kuqe të prerë hollë dhe karotat në shirita. Përgatit salcën duke përzier
mjaltin, mustardën, uthullën dhe vajin. Shërbe quinoa-n me fileton dhe perimet, duke
shtuar salcën sipër.

----------------------------------------------------------------------------------------------------
Snack
1 hurmë mesatare
200 g fiocchi di latte (cottage cheese ose gjize)
5 g bajame te grira (ose 4-5 kokrra)
----------------------------------------------------------------------------------------------------
Darka
100 g presh, 250 g patate, 50 g hithra, 270 g peshk merluc (ose nje lloj tjeter), 1
lgj vaj ulliri, kripë, piper

Përgatitja:
Ziej preshin me patatet në ujë me kripë derisa të zbuten, shto preshin pak më vonë. Shto
hithrën në minutat e fundit që të mos gatuhet shumë. Kullo shumicën e ujit dhe bluaj
gjithçka derisa të bëhet supë kremoze. Ndërkohë gatuaj merlucin në tigan me pak vaj, kripë
dhe piper, vetëm sa të zbutet. Shërbe supën në pjatë dhe vendos kodin sipër ose në anë.
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DITA 4

Mëngjes: 
290 g kos grek 0 %, 7 lugë manaferra të egra (ose 1 frut i fresket) , ½ lugë çaji
kanelle, 3 lgj tershere, 1 lugë çaj tahini, 1 katrorë çokollatë të zezë, pak kripë deti

----------------------------------------------------------------------------------------------------

Dreka:
260 g gjoks pule ose kofshë pa kockë, 60 g oriz basmati, 100 g brokoli, 1 karrotë,
1 qepë e vogël, 1 lugë gjelle pana ose qumësht, 1 lugë gjelle vaj ulliri ose gjalpë,
kripë, piper

Përgatitja:
Vendos në tenxhere pulën + qepën e prerë + pak kripë + ujë sa ta mbulojë. Ziej për 12
minuta. Nxirr pulën, prij në copa dhe ktheje në tenxhere. Shto karrotën e prerë në feta dhe
gatuaj 5 minuta. Shto orizin dhe broccoli dhe ziej 10 minuta. Shto brokolin në copa. Në
fund ul zjarrin dhe shto pak pana ose qumësht vetëm për kremozitet. Lëre edhe 2 minuta.
Rregullo me kripë dhe piper

----------------------------------------------------------------------------------------------------
Snack
1 hurmë
4 arre
----------------------------------------------------------------------------------------------------
Darka
150 g karkaleca, 70 g thjerrëza kafe (ose të kuqe nëse nuk keni shumë kohë), 1
karrotë e prerë hollë, 1 grusht spinaq, 1 qepë, 1 lugë gjelle vaj ulliri
Për salcën: 1.5 luge caji tahini, lëngu i gjysmës së një limoni, kripë, piper, pak ujë
të ngrohtë për salcën, turmeric

Përgatitja:
Ziej thjerrëzat në pak ujë me kripë derisa të zbuten. Në një tigan ngroh vajin dhe skuq
qepën derisa të zbutet. Shto karrotat dhe gatuaji derisa të fillojnë të zbuten. Shto
karkalecat dhe gatuaji derisa të marrin ngjyrë të verdhë. Shto spinaqin në fund që të ulë
volumin për disa sekonda. Shto thjerrëzat e ziera dhe përzieji të gjitha bashkë.
Për salcën
Përziej tahinin me lëng limoni, pak kripë, piper dhe turmeric.. Shto gradualisht pak ujë të
ngrohtë derisa të bëhet kremoze dhe e lëngshme. Hidhe salcën sipër pjatës ose përzieje
brenda direkt.
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Mund te konsumosh cdo frut ose perime qe deshiron ne vend te atyre
qe jane vendosur ne diete.

Cottage cheese/fiocchi di latte mund te zevendesosh edhe me gjize.

Perdor per gatim vetem vaj ulliri ekstra te virgjer ose gjalpe. Respekto
sasine e vendosur ne diete. Perdori minimalisht.

Sasia e mishit (pulë, mish i kuq, peshk, fruta deti) është e pa gatuar. 
.

Sasia e perimeve i referohet peshes se tyre te fresket, para se te piqen
apo zjehen.

Erëzat mund të shtohen sipas dëshirës në çdo gatim. 

KËSHILLA PËR ZBATIMIN E PLANIT USHQIMOR

KËSHILLA EXTRA
Ushqehu pak më ngadalë. Kjo i jep kohë stomakut që të dërgojë sinjalin
e ngopjes në tru, duke evituar kështu mbikonsumim e tepërt. 

Mbaji sa më larg ushqimet e proçesuara nga shtëpia, sidomos nëse ke
shumë neps. Nëse i ke afër, mund ta teprosh shumë lehtësisht me to.
Bëje aksesin ndaj tyre më të vështirë. 

Nuk kemi pse të tregohemi radikalë me ushqimin. Nëse do, mund të
konsumosh “ushqime qejfi” por thjesht përpiqu mos ta teprosh. 

Mos shko në pazar e uritur. Kur je e uritur, tundohehesh të blesh gjëra
që nuk të duhen. Kur të hahet diçka e ëmbël, provo si fillim me një frut.
Shpesh dëshira ikën vetëm me pak ëmbëlsi natyrale (ose provo recetën
tonë në faqen tjetër). 

Çdo ushqim metabolizohet më mirë kur ti stërvitesh rregullisht,
prandaj… FORCA! Pas vaktit të darkës (sidomos nëse tejngepesh), disa
minuta ecje (15+ minuta) janë “ilaç” për komplet organizmin dhe për një
gjumë më të qetë. 

Përmirëso sa të mundesh gjumin. Pas një gjumi jo të mirë, dëshira për
brumra e sheqerna rritet, ndërkohë që vetëkontrolli ynë ndaj tyre ulet. 

E RËNDËSISHME: Mënyra më e mirë për të qetësuar mendjen është të
lodhësh trupin. Prandaj… stërvitu rregullisht dhe shiko se sa mire do
ndihesh!



KUJDES: MUND TE KONSUMOSH VETEM 1 RACION KEK NE VEND TE SNACK-
UT TE VENDOSUR NE DIETE.

RECETA E ËMBËL
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2 veze
1 portokall i madh (lekura + 3–4 luge leng)
80 g miell tershere
1 luge kakao pa sheqer (opsionale)
1 luge sode buke
pak kripe
pak embelsues
1 luge vaj ulliri ose vaj kokosi
20–30 g çokollate e zeze 70–85% per siper

KEK ME PORTOKALL DHE COKOLLATE TE ZEZE

Perberesit (per 12 racione):

Pergatitja:

Rrahim vezet me lengun e portokallit dhe embelsuesin derisa te behet nje
mase pak e fryre. Shtojme lekuren e portokallit dhe vajin dhe i përziejme
lehte. Përziejme miellin, kakao-n, soden dhe kripen ne nje ene, pastaj i
shtojme tek masa e vezeve dhe përziejme derisa te behet nje mase
homogjene. Hedhim masen ne tepsi dhe e pjekim 20–25 min, ne 180°
Shkrijme çokollatën e zezë dhe e sperkatim mbi kekun qe eshte ende të
ngrohtë, ose shtojme disa copa cokollate 5 minuta para se ta nxjerrim nga
furra. 
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Ky plan ushqimor do të ndihmojë për të arritur
objektivat që ke, ndërkohë që të ofron të gjitha
vlerat ushqyese të nevojshme për organizmin, 
për një balancë të plotë hormonale.

Vëmendje

https://tnsh.marincamaj.com/

Nëse dëshiron një plan të tillë çdo muaj (7 ditë),
bashkangjitur me të gjitha guidat e nevojshme për
PCOS, SHTATZANINË, GJIDHËNIEN, DIABETIN,
HASHIMOTON dhe VEGJETARIANET...

KLIKO KËTU 

https://tnsh.marincamaj.com/
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→ Pse shfaqet PCOS?
Shumica e rasteve të PCOS janë të lidhura me nivele të larta insuline (resistance ndaj
insulines). Kjo është arsyeja kryesore.
Kur sheqeri i gjakut rritet shpejt → trupi çliron më shumë insulinë → dhe:

rritet prodhimi i androgeneve ( hormoneve mashkullore)
cikli çrregullohet
shfaqen simptoma si rritje peshe, ciste, akne, rritje qimesh etj.

→ Rëndësia e aktivitetit fizik
Kjo duhet të theksohet fort: Vetë fakti që ju po stërviteni rrit ndjeshmërinë ndaj insulinës. 
Kjo është një nga armët më të forta kundër PCOS dhe e përshpejton progresin. 

Stervitja:
aktivizon dhe stimulon muskujt, një nga organet që përdorin sheqerin më shumë
aktivizon receptorët GLUT-4, të cilët “hapin portat” e qelizave muskulare dhe marrin
glukozën nga gjaku → sheqeri i gjakut bie më lehtë, edhe nëse dieta nuk është perfekte.
ul testosteronin e lartë indirekt, sepse rrit ndjeshmërinë ndaj insulinës → më pak insulinë
→ më pak stimulim i vezoreve për të prodhuar androgjene.

→ Rëndësia e proteinës në PCOS
stabilizon sheqerin në gjak
ndalon urinë dhe binging
mban insulinën nën kontroll
ndihmon në rritjen e mases muskulore → më shumë sheqer i përdorur si burim energjitik
→ më pak insulinë e prodhuar

Pa merak, të gjitha planët usqhimore janë projektuar me proteina optimale.

→ Kujdesi ndaj karbohidrateve në PCOS
Studimet tregojnë se për insulin resistance karbohidratet totale ditor duhet të jenë ≤ 150–
160 g, prandaj, për PCOS janë më të përshtatshme planet kalorike ≤ 1800.
Nuk është vetëm e rëndesishme sa karbohidrate por KUR t’i konsumoni. Ky është një
element shumë i rëndësishëm dhe shumë i studiuar:

→ Mëngjes & Drekë = Karbohidrate më të ulëta: Veçanërisht karbohidratet niseshtore
(drithera, legume, buk, patate dhe derivate)

→ Darka = Karbohidrate më të larta (proteina më të ulta idealisht)

GUIDA PER PCOS

PLANI USHQIMOR tnsh.marincamaj.com
Nutricioniste Anisa Kakija

MATERIALET VIJUESE
I GJENI BRENDA PROGRAMIT 

"TRANSFORMOHU NGA SHTËPIA"
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→ Shtesa funksionale për PCOS

→ Çajra të rekomanduar për PCOS:

→ Udhëzime praktike sesi të përdoren planet ushqimore

Mëngjesi 
→ Nëse plani ka karbohidrate niseshtore (si bukë, tërshërë) → i zëvendëson me FRUT (do
gjesh tabel konvertimi më posht) 
→ Nëse mëngjesi ka VEÇ fruta si burim karbohidratesh → e lë siç është. 

Dreka 
Ke dy opsione: 
→ Opsioni 1 – Zëvendësim  Nëse ka niseshte (oriz, patate, bukë) → zëvendësoje me FRUT. 
→ Opsioni 2 – Transferim Shto porcionin e karbohidrateve të drekës te darka. 

Darka 
Idealisht, keshillohët që proteinat të jenë pak më të ulëta në darkë. Prandaj mund të
transferosh një pjes se proteinave të darkës në drek. 
Për shkak se proteinat e darkës dhe të drekës ndryshojnë nga njëra-tjetra do gjeni tabela
konvertimi më poshte.

çaj kanelle dhe çaj jeshil – rrit ndjeshmërinë ndaj insulinës 
çaj nenexhiku – ul testosteronin e tepërt 
caj xhenxhefilli – anti-inflamator i fortë → ul inflamacionin që agravon PCOS. 
caj kamomili – përmirësonë gjumin, stabilizon kortizolin fhe si pasoj sheqerin 

1 lugë gjelle uthull molle në 250 ml ujë, 20–30 min para vaktit → ul pikut të glukozës me
20–30% 
Ecje 10 minuta pas çdo vakti → një ndër ndërhyrjet më të fuqishme: rrit kapilarizimin,
rrit përdorimin e glukozës në muskuj, ul rezistencën ndaj insulinës. 
Gjumë i rregullt - është akoma më i rëndësishëm se dieta: 

kortizoli i lartë = glukozë më e lartë = insulinë më e lartë. 
→ nëse fle vonë çdo ditë shtyje gjumin 10 min më herët derisa të arrihet ora ideale 
→ mbaj orarin e gjumit dhe zgjimit të njëjtë çdo ditë (edhe në fundjavë)

tnsh.marincamaj.com
 Nutricioniste Anisa Kakija
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→ Tabelat e Konvertimit për PCOS
Shënim shumë i rëndësishëm përpara konvertimeve: mos u përpiqni të konvertoni çdo ditë
të planit, kjo e bën dietën të lodhshme dhe jo të zbatueshme.
Mjafton që:

Proteinat: 
Mish → Peshk i bardhë 
Sasia e mishit i pa gatuar x 1.3 

Mish → Peshk i yndyrshëm 
Sasia e mishit i pa gatuar x 1.1 

Peshk i bardhë → Mish 
Sasia e peshkut e pa gatuar : 1.3 

Peshk i yndyrshëm → Mish 
Sasia e peshkut e pa gatuar : 1.1 

Mish → të bardhë veze 
Sasia e mishit i pa gatuar x 2 

Të bardhë veze → Mish 
Sasia e të bardhes se vezes: 2 

Të bardhë veze → Kos grek 
E njejta sasi 

të konvertohet shumica e ditëve 
sidomos mëngjesi (për të ulur pikut e
sheqerit) 
dhe disa drekë strategjike

Karbohidratet: 
Bukë → Frut 
Sasia e bukës × 3 = sasia e frutit (në gram) 

Drithëra → Frut 
Sasia e drithëres (oriz) e thatë × 3.5 

Drithera → Patate/patate të embla 
Sasia e drithëres e thatë × 4 

Patate/patate të ëmbla → Drithera 
Sasia e patates : 4

tnsh.marincamaj.com
 Nutricioniste Anisa Kakija
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Yndyrnat:
Në vënd të një fruti të thatë mund të konsumoni një tjeter që preferoni
(përfshirë çokollatën e zezë) në të njeten sasi 
10 g vaj ulliri = 50 g avocado

Frutat dhe perimet:
Të gjitha perimet mund të zëvëndesohen me ato që preferoni → në të njeten sasi
Të gjitha frutat mund të zëvëndesohen me ato që preferoni → në të njeten sasi, perjashtim
frutat e pyllit.

Sasia e frutat e pyllit : 1.5 = fruta tjerë 

Fruta stine x 1.5 = fruta pylli

tnsh.marincamaj.com
 Nutricioniste Anisa Kakija



→ Pse vegetarianët kanë më shumë sfida me ushqimin?

Vakte shumë të pasura në karbohidrate, të varfra në proteina. Për shkak të
mungesës së mishit/peshkut, shumë vegetarianë zëvendësojnë me bukë,
makarona, oriz, patate → kjo dëmton: energjinë, stabilitetin e sheqerit, ndjenjën e
ngopjes, metabolizmin

Proteina jo e plotë. Nuk është e mjaftueshme të konsumohët një sasi totale
proteinike të mirë, proteinat që konsumohen duhën të përbajnë të gjitha
aminoacidet thelbesore (sepse trupi nuk i prodhon).

       Proteinat shtazore janë të vetmet të plota në aminoacide. Nga burimet bimore   
       vetëm edamamet, farat e kërpit dhe soja janë të plota.

Rezik për: Hekur të ulët, Vitaminë B12, Proteina të ulëta ditore, Omega-3 shumë të
ulët

Burimet bimore me sasi të mirë proteinike, si legumet, kanë një sasi shumë të lartë
karbohidratesh dhe balancimi i tyre bëhët sfiduese

→ Regullat kryesore

Këshilloj të përdoret një aplikacion që llogarit makros e ushqimeve që konsumoni, do
duket e nderlikuar në fillim por do ju lehtësojë jetën. 
Nuk keni nevoj versionet premium; versionet falas janë të mjaftueshme. Shembuj:
MyFitnessPal, Cronometer (më i detajuar), Yazio

Megjithatë keto janë disa regulla:

1. Nëse proteina kryesore është LEGUME → pjatë pa karbohidrate të tjera.
Pra:
❌ Pa bukë
❌ Pa oriz
❌ Pa patate
❌ Pa pasta

Kombinimi: bishtajore + shumë perime jo niseshtore + burim shtesë proteine (tofu /
vezë / të bardha veze / djathë / edamame)

GUIDA PER VEGJETARIANET
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USHQIMI PROCIONI KCAL P (g) C (g) F (g)

tofu frim 100 g 80 12 2 4

tofu smoked 100 g 120 15 3 6

tempeh 100 g 190 19 10 8

edamame te ziera 100 g 120 11 9 5
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Tofu, Tempeh, Edamame

2. Si t’i përdorni planet ekzistuese?
✔ Shumica e mëngjeseve funksionojnë, sepse:

vezë
kos
të bardha veze
perime

Këto janë perfekte për vegetarianë. Keshilloj të shmangën karbohidratet që përbajnë
niseshte në mëngjes - shmang buke/tërshere - për të mos rezikuar tejkalimin e
karbohidrateve gjatë dites 

3. Një strategji është të përdorësh legumet në vënd të dritherave, dhe jo bashke 

4. Nëse konsumon drithera, kombino vetëm me perime dhe burime shtazore ose
bimore që kan sasi të ulët karbohidratesh (vezë, tofu, tempeh, djath cottage cheese,
kos grek)

tnsh.marincamaj.com
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→ Tabelat e makronutrienteve

→ Si të plotësohen mikroelementet kryesore:
Hekuri

 - Kombinoji bishtajoret me vitaminë C, Shto pak limonë gjatë gatimeve – Shmang
çajin/kafen menjëherë pas vakteve

B12
– Vjen vetëm nga: vezë, djathë, produktet shtazore → konsumoji rregullisht

Omega-3
– Burime të mira: fara lini + chia, të pasura në ALA, for fatëkeqësishtë nuk konvertohen
mirë në DHA/EPA 
– Idealisht: suplement vaj alge (version vegan i omega-3 DHA/EPA)



USHQIMI PROCIONI KCAL P (g) C (g) F (g)

veze e plote 1 kokerr (55 g) 75 6 0.4 5

te bardha veze 100 g 48 11 1 0

djathe i bardhe 30 g 80 4 1 6

mozzarella light 50 g 70 8 1 4

parmixhan i grire 20 g 70 8 1 4

cottage cheese
0-2%

150 g 110 17 4 2

kos grek 0% 170 g 90 17 6 0

kos grek 2% 170 g 130 17 6 4

gouda 30 g 110 7 1 9

USHQIMI PROCIONI KCAL P (g) C (g) F (g)

thjerrza te gatuara 100 g 116 9 20 0.4

qiqrra te gatuara 100 g 164 8 27 2.6

fasule te kuqe 100 g 127 8.5 22 0.5

fasule te bardha 100 g 140 9 25 0.5

peshe e thjerrzave
te thata

100 g 240 16 40 1

peshe e qiqrrave
te thata

100 g 300 18 50 1

tnsh.marincamaj.com
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Bishtajore

Vezë dhe produktet e qumështit
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Ky udhëzues është krijuar për t’i ndihmuar gratë shtatzëna dhe gjidhënëse të kuptojnë
më mirë se si të balancojnë ushqimin, energjinë dhe shëndetin e tyre gjatë kësaj
periudhe të rëndësishme. Êshtë përgatitur për programin e trajnimit që ju ndiqni, me
synimin që:

të keni ushqim të sigurt,
të mbështesni zhvillimin e shëndetshëm të bebit,
të ruani energjitë,
të kuptoni rritjen reale të nevojave ushqyese,
të shmangni rritje të pa dobishëm të yndryres trupore
dhe të ndiqni stërvitjen në mënyrë të sigurt dhe të kontrolluar.

→ Mitet kryesore

1. Miti: “Duhet të hash për dy”
E vërteta shkencore: Nevojat energjitike (kalorike) rriten shumë pak gjatë shtatzënisë.
Qëllimi nuk është të hash për dy, por të ushqesh mirë, jo më shumë.

Rritja REALE e kalorive sipas tremujorit:
Tremujori I:

✔️ 0 kcal shtesë → nuk rritet kërkesa
Tremujori II:

✔️ + 100–150 kcal në ditë
Tremujori III:

✔️ + 200–250 kcal në ditë
Gjidhenia:

✔️ + 0–350 kcal (varet nga prodhimi i qumështit)

Nuk ka “dietë për dy persona” ka mikronutrientë për dy, kalori për një.

2. Po a mund të humbas peshë gjatë shtatzënisë?

Së pari: shtimi në peshë është i PRITSHËM dhe i SHËNDETSHËM. Nuk është vetëm
“yndyrë”, shumica e peshës që shtoni është rezultat i proceseve biologjike që ndodhin
në trupin tuaj.

GUIDA PER GRATE
SHTATZENA & GJIDHENESE
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Pyetja që në fakt mund të bëhet ështe: A mund të humbas YNDYRË/dhjamë gjatë
shtatzënisë? 

Teknikisht PO! por nuk duhet të jetë qëllimi. Qëllimi nuk është ulje peshe, por
mirëmbajtja e kompozimit të shëndetshëm trupor. Megjithatë shpesh herë ndodh që
mund të humbet lehtësishtë dhjam kur gratë fillojnë ose vazhdojnë të sterviten.
Sidomos në gratë që fillojnë një rrugëtim me një muskulatur të ulët, rritja e muskuajve
rrit metabolizmin dhe shpenximin energjitik, dhe si pasojë një ulje në masen dhjamore. 

Idealisht, gratë duhet të hyjnë në shtatzëni me një kompozim trupor sa më të
shëndetshëm, ky është skenari ideal dhe më i sigurt. 

Por…Çfarë mund të bëni nëse keni mbipeshë të theksuar kur mbeteni shtatzënë? Dhe
kjo na çon në piken tonë të tretë 

3. A lejohet të jem në deficit kalorik gjatë shtatzënisë? 
→ Vetëm nëse keni mbipeshe të madhe dhe klasifikohet si obezitet, një deficit i lehtë
është i sigurt në tremujorin e parë. 

Rekomandimi: 
Tremujori I:  
✔ -200 kcal deficit është mëse 
i mjaftueshëm.  
Tremujori II:  
✔ Shkoni në maintenance  
Tremujori III:  
✔ Rritni +200 kcal 
Çfarë mund të bëni gjatë tremujorin  
e dytë dhe të tretë: Shtoni hapat ditore. 
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Ja çfarë rritet gjatë shtatzënisë (mesatarisht):
Foshnja: 3–4 kg 
Placenta: ~0.7 kg
Lëngu amniotik: ~1 kg 
Gjiri (të rritur për prodhim qumështi): ~0.5–1 kg 
Rritja e volumit të gjakut: ~1.4–1.8 kg 
Rritja e lëngjeve qelizore (fluid retention): ~1–1.5 kg 
Rritja e muskulit të mitrës: ~1 kg 
Yndyra esenciale e shtuar nga trupi: ~1–3 kg (varion sipas individit)

 

tnsh.marincamaj.com
 Nutricioniste Anisa Kakija

     Nese NUK jeni mbipeshe: Nuk
rekomandohet asnje deficit:

Rekomandimi:
Tremujori I: 
✔ maintenance (0 kcal shtese) 
Tremujori II: 
✔ +100 - 150 kcal 
Tremujori III: 
✔ +200 kcal - 250 kcal. 



Pse? Mërkuri dëmton zhvillimin neurologjik të bebit. Vlen edhe për gratë gjidhënëse
sepse merkuri kalon në qumështin e gjirit 
Por: peshq të vegjël si salmoni, sardina, skumbria jonë dhe qefulli janë të sigurt dhe të
rekomanduar → burime DHA. 

2. Mish, peshk dhe vezë të PAGATUARA plotësisht
mish i kuq i papjekur 
pulë e pagatuar mirë 
karpatxo, tartar 
peshk i gjallë (sushi, sashimi), ton i gjallë 
vezë të papërpunuara (në ëmbëlsira, majonez shtëpie)

Rreziku: Listeria, Salmonella, Toxoplasma. Nuk janë të ndaluara për gratë gjidhënëse

3. Djathrat e butë të pazier/të papasterizuar
Brie 
Camembert 
Gorgonzola 
Blue cheese 
Djathëra të butë me baza myku

Përjashtim: nëse etiketa thotë “i pasterizuar”, janë të sigurt. Janë plotësisht të sigurta
për nënët gjidhënëse.

 4. Produktet e detit të gjalla
midhje të gjalla 
Ostriga 
çdo gjë “raw”

5. Sallam, proshutë dhe mish të prerë të pa ngrohur 
Pse? Rrezik Listeria, i vogël, por serioz për shtatzëninë. Nuk janë të ndaluara për gratë
g jidhënëse
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→ Ushqimet që duhet të shmangen gjatë shtatzënisë
 Gjatë shtatzënisë sistemi imunitar funksionon ndryshe,dhe disa ushqime rrisin rrezikun

për infeksione që mund të ndikojnë si tek nëna, ashtu edhe tek foshnja. Lista më poshtë
është e bazuar në udhëzimet ndërkombëtare të WHO, ACOG dhe EFSA. 

1. Peshq të lartë në merkur. KËTA duhen shmangur plotësisht:
Peshkaqen 
Skumbria e madhe (King mackerel – jo skumbria jonë në Mesdhe) 
Tilefish 
Swordfish (peshku shpatë)
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PROTEINAT janë nutrienti kryesorë. Proteinat përbajnë amino-acide që mbështesinë
çdo aspekt të shëndetit. 

stabilitet të sheqerit në gjak
mbështetje të sistemit imunitar
reduktim të nauzës
kontroll më të mirë të oreksit
formim të indit të bebit (placentë + placenta + organogjeneza)

Të gjitha planet ushqimore garantojë një marrje OPTIMALE.

6. Alkooli - zero tolerancë
Gjatë gjidhënies teorikisht lejohët dhe duhët të prisni 2–3 orë për çdo pije para se të
ushqeni foshnjën. Megjithate keshilloj shmangie të plotë.

7. Kafeina (jo shmangie, por kontroll)
Limiti i rekomanduar: ≤200 mg/ditë
 = ~ 1 filxhan kafe espresso e madhe ose 2 të vogla.

Çaji i zi, çaji jeshil dhe pijet energjike shtojnë mg kafeinë → duhet llogaritur.

8. Ushqimet e paketuara dhe shumë të përpunuara
Jo të ndaluara, por duhen kufizuar:

embëlsira industriale
biskota
patatina
fast food

Pse? Rrisin inflamacionin, sheqerin e gjakut dhe pengojnë marrjen e mikroelementeve.
Shtojnë rezikun e diabetit gestacional

9. Çfarë nuk duhet të bëni me ushqimin? (higjienë ushqimore)
Mos hani ushqime të skaduara.
Shpëlani mirë frutat dhe perimet.
Shmangni sallatat e gatshme të supermarketit.
Mos mbani gatimet në frigorifer më shumë se 24–48 orë.
Mos prekni mish të gjallë dhe pastaj produkte të tjera pa larë duart.
Mos konsumoni ushqime që kanë qenë për shumë gjatë në temperatura dhome.

→ Nevojat sipas trimestrit 
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Tremujori I:

- Folati (Folate / Vitamin B9). Kërkesa: 600 mcg/d 
Për të marrë shumicën nga ushqimi duhet të konsumojnë:

Perime jeshile të errët çdo ditë 
½ avokado çdo ditë 
1 porcion bishtajoresh 3–4 herë në javë (thjerrëza, qiqra, fasule) 
1 banane OSE 1 portokall çdo ditë

Megjithate nëse nuk e keni të mundur ta merrni nga ushqimi, keshilloj në forme
suplementi: methylfolate 400–600 mcg 

- Vitamina B6 (për nauzë) 
Për të marrë shumicën nga ushqimi duhet të konsumojnë:

1 banane në ditë 
patate e ëmbël 100–150 g 
pule ose vezë (në plan) 
avokado (½ në ditë) 
farat (chia, kungulli) 10 g

Vetëm nëse nauza është e fortë: 25 mg B6 (pyridoxine) 1–2 herë në ditë, sipas mjekut.
 

- Vitaminë D 
Nuk ka rritje të menjëhershme në Trim 1, por shumica e grave janë në mungesë. Nuk
mjafton nga ushqimi (edhe nëse hanë peshk çdo ditë). 
Rekomandohet suplementi - përgjithësisht: 1000–2000 IU/ditë (pasi bëhet një analizë). 

- Kolina 
Si merret nga ushqimi për të mbuluar 450 mg/d:

2 vezë → 250 mg 
1 gotë kos grek → 30 mg 
½ avokado → 20 mg 
mish pule (nëse konsumohet) → 70 mg

- Omega-3 (DHA) 
Rekomendohen 2 porcione peshk në javë të pasura në DHA/EPA (sardina, salmon,
skumbria jonë). Por nëse nuk konsumohen atëherë rekomendohet suplementimi.
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Tremujori II:

- Hekuri (kritik në Trim 2). Pse?
volumi i gjakut rritet me 30–50% 
bebi fillon të krijojë rezervat e veta të hekurit 
parandalon lodhjen, marramendjen, rrahjet e zemrës

Kërkesa: 27 mg/ditë 

Me planet ushqimore nuk do keni problem ta arrini! 
Kur duhet suplement? Vetëm nëse ferritina eshte < 30 ng/mL. 

- Kolina (rritet edhe më shumë tani) 
Jo gjithmonë mjafton nga ushqimi, sidomos nëse nuk konsumojnë vezë. Suplementi
200–300 mg kolinë → shumë i rekomandueshëm. 

- DHA (Omega 3) 
Suplement i domosdoshëm: 250–350 mg DHA/d. 

- Vitamina D 
Suplementi bëhët i domosdoshëm

Tremujori III:

Tremujori i tretë është faza ku trupi i nënës dhe foshnja kalojnë ndryshimet më të
mëdha fiziologjike. Rritja e indit të bebit, rritja e volumit të lëngjeve, lodhja, pesha në
fund të shtyllës kurrizore, marrëdhënia me gjumin dhe ndryshimet hormonale janë
shumë të ndryshme nga një grua te tjetra. Pikërisht për këtë arsye, nuk jepen udhëzime
universale për ushqim në këtë fazë. 

Pse kjo periudhë kërkon qasje të personalizuar? Nevojat ushqyese ndryshojnë shumë
sipas:

peshës së fillimit 
presionit të gjakut 
niveleve të hekurit 
enjtjes 
nivelit të glukozës 
aktivitetit fizik 
simptomave (kapsllëk, aciditet, mungesë oreksi, lodhje)

Çdo grua ka nevoja drastikisht të ndryshme.
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Gjidhenia:
Gjatë gjidhënies, trupi ka kërkesa ushqyese më të larta se gjatë shtatzënisë. Plani
ushqimor i strukturuar, proteinat e mjaftueshme, yndyrnat e shëndetshme, fruta-
perimet dhe burimet e kalciumit dhe kolinës janë thelbësore për energjinë, humorin
dhe prodhimin e qumështit. Suplementimi i DHA, Vitaminës D dhe Kolinës është
shpesh i nevojshëm, ndërsa rikthimi në peshë duhet të jetë i ngadaltë dhe i balancuar. 
Nga planet ushqimore mos synoni deficit, rrezikoni humbjen e qumështit. Synoni
për një surplus energjitik + 150 kcal, nëse qumështi nuk është i mjaftueshëm, shtoni
metej. Duke qenë se planet ushqimore nuk fokusohen vetëm në kalorit, por janë të
shperdara në menyrë optimale në makronutriente, supozohët që një rritje kalorike
150 kcal është e mjaftueshme.

→ Rikthimi në peshë pas lindjes
Në javët e para pas lindjes:

humbet peshë nga lëngjet 
bebi, placenta, lëngu amniotik dalin direkt 
metabolizmi është i lartë 
cikli hormonal është ende duke u stabilizuar

Nuk rekomandohet deficit para 6–8 javëve pas lindjes. Më pas, një deficit i lehtë (200
kcal) është i sigurt, sidomos nëse ka peshë të tepërt.

→ Ushqimet që ndikojnë qumështin
Mund të rrisin pak prodhimin:

tërshëra 
farat chia 
farat e linit 
qumështorët 
hidratimi i mirë 
vakte të rregullta

Këto nuk mrekullojnë, por mbështesin.

→ Mund të shkaktojnë shqetësime te foshnja (jo te nënat):
brokoli, lulelakra, lakrat → gazra te disa bebe 
çokollata → stimulim
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→ Pse shfaqet Diabeti?
Diabeti nuk është një gjendje që vjen papritur. Është një proces që zhvillohet
gradualisht për vite, si rezultat i rezistencës ndaj insulinës.

Rezistenca ndaj insulinës ndodh kur:
qelizat tuaja nuk reagojnë më mirë ndaj insulinës
pankreasi duhet të prodhojë gjithnjë e më shumë që të fusë sheqerin në qeliza
me kalimin e kohës, trupi lodhet
insulina qëndron kronikisht e lartë
sheqeri fillon të rritet, edhe nëse nuk ke ngrënë gjë

Në PCOS, po flasim për të njëjtin mekanizëm, rezistencë ndaj insulinës.
Por tek diabeti, situata është më shumë e avancuar dhe më e thellë. Trupi është më pak
efikas në përdorimin e glukozës dhe përgjigja e pankreasit është më e lodhur.
Kjo do të thotë që:

gjërat që dikush me PCOS mund t’i tolerojë, personi me diabet nuk i toleron dot
njësoj
ngritjet e sheqerit janë më të forta
qetësimi i sheqerit në gjak kërkon më shumë strukturë
karbohidratet duhen administruar me më shumë kujdes
stresi, gjumi, aktivitetet duhen matur me më shumë kujdes

Kjo nuk do të thotë që diabeti është “i pashpresë”, përkundrazi. Por kërkon shumë më
tepër personalizim në ushqim dhe shumë më tepër monitorim.

→ Pse ndodh rezistenca ndaj insulinës 
Faktorët kryesorë që e çojnë trupin drejt diabetit janë:

dietë e pasur me niseshte dhe sheqerna për vite
shumë vakte/snakë gjatë ditës
mëngjes pa proteina (ose vetëm me karbohidrate)
më pak muskul dhe sedentarizëm
gjumi i keq, veçanërisht zgjimi i natës
stresi i lartë kronik
inflamacion, infeksione të përsëritura, periudha të gjata nën kortizol

→ Çfarë duhet të bësh ndryshe nga udhëzuesi për PCOS
Struktura mbetet e njëjtë, sepse PCOS dhe diabeti kanë të njëjtën rrënjë
metabolike. Ndryshon rigoroziteti.
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GUIDA PER DIABETIN 
(Tipi 2/Pre-diabetik)



→ Mëngjes & Drekë = Karbohidrate më të ulëta: 
Veçanërisht karbohidratet niseshtore(drithera, legume,buk, patate dhe derivate) 

1. Proteinat janë kryesore! Këto zvogëlojnë piku e sheqerit, ulin urinë, qetësojnë
pankreasin. 

2. Asnjë karbohidrat niseshtor në mëngjes.
I vetmi lloj karbohidrati i lejuar në mëngjes:  

– frut (si burim natyral fibre dhe uji) Por… edhe fruti duhet testuar. 

Ka fruta që tek shumë diabetikë rrisin sheqerin pa masë, jo për shkak të sheqerit, por
për shkak të fruktozës që shkon drejtpërdrejt në mëlçi. 
Fruta zakonisht problematike:  
– banane  
– mango  
– rrush  
– hurma (kaki)  
– fiq  
– qershi  
– ananas 

Opsionet më të mira:  
– manaferra  
– boronica  
– luleshtrydhe  
– mollë (në sasi të vogël)  
– portokall (shpesh tolerohet më mirë) 

Nëse një frut ju jep rritje të fortë të sheqerit → dy opsione:  
– e zëvendësoni me fruta pylli  
– mbani frutin që preferoni por mbani porcion 80 g maksimumi

→ Darka = Karbohidrate më të larta (proteina më të ulta idealisht)

Mund të pëfshini karbohidrate niseshtore në dark por jo më shumë se 50 g drithera të
thatë (orize, quinoa, hikërror, bulgur, makarona integrale). Sasisa është relative dhe
mund të rritet me kalimin e kohës. 

Shoqeroni gjithmonë me perime 

Fq. 25

PLANI USHQIMOR tnsh.marincamaj.com
 Nutricioniste Anisa Kakija



Fq. 26

PLANI USHQIMOR

→ Shtesa funksionale për diabet
 

→ Mos ndiqni planin sipas kalorive
 Kjo bën që:

yndyrnat të ulen 
kortizoli të rritet 
sheqeri të rritet akoma më shumë

Yndyrnat ndihmojnë për të stabilizuar sheqerin, prandaj: Përdorni vaj ulliri pa frikë në
çdo vakt. 
→ Të vetmet ushqime që duhët peshuar/kufizuar janë karbohidratet 

Mos pesho proteinat, perimet, yndyrnat - nuk duhët të ndjesh uri. Nuk ka kufizim në
keto burime por duhët të hash shumë ngadalë për të kuptuar sinjalet e trupit.

Proteinat: mishi i bardhë, vezet, peshku | Yndyrnat: vaj ulliri ekstra i virgjër, avokado,
ullinj, farat i lirit të bluara, arrat, farat chia

1 lugë gjelle uthull molle në 250 ml ujë, 20–30 min para vaktit → ul pikut të glukozës
me 20–30% 
Ecje 10 minuta pas çdo vakti → një ndër ndërhyrjet më të fuqishme: rrit
kapilarizimin, rrit përdorimin e glukozës në muskuj, ul rezistencën ndaj insulinës. 
Gjumë i rregullt - është akoma më i rëndësishëm se dieta: 

– kortizoli në mëngjes rritet 
– rrit sheqerin pa ngrënë fare 
– rrit urinë 
– rrit dëshirën për karbohidrate 
– ul ndjeshmërinë ndaj insulinës 

Gjumi është më i rëndësishëm se çdo ushqim që bëni gjatë ditës. 

Rekomandim i thjeshtë: 
– flini në të njëjtën orë çdo natë 
– mos bëni fasting të gjatë 
– mos hani shumë vonë në darkë 
– shtoni pak kripë në ujë nëse zgjoheni natën (ndihmon kortizolin dhe balancën
elektrolitike)

Çajra të rekomanduar për PCOS:
→ çaj kanelle – rrit ndjeshmërinë ndaj insulinës. Të konsumohët esell dhe pas drekes
→ çaj xhenxhefilli – anti-inflamator i fortë → ka efekte në uljen e rezistencës ndaj
insulinës dhe indeksin HOMA-IR
→ çaji i gjethes së ullirit
→ çaj hithre
→ çaj sherebelje
Alternoj sipas deshirës

tnsh.marincamaj.com
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→ Suplementet
 

→ Matja e sheqerit për disa javë
 Pavarësisht rregullavetë përgjithshme, trupi i çdo personi me diabet reagon ndryshe.

Dikush s’mund të tolerojë mollën, por toleron portokallin. 
Dikujt mund t’i rritet sheqeri me bukë, por jo me patate. 
Dikush s’e përballon bananen, dikush e përballon shumë mirë në drekë, por jo në
mëngjes. 
Prandaj, rekomandimi më i mirë praktik është: 

Matni sheqerin 3 herë në ditë për minimumi 2–3 javë:  
– para vaktit 
– 1 orë pas 
– 2 orë pas 

Kjo tregon qartë: 
– cilat ushqime ju ngrejnë më shumë 
– cilat ju rrisin sheqerin edhe pas 2 orësh 
– kur keni pikuar më shumë insulinë 
– cilat vakte janë të sigurta për ju 
– cilat fruta janë problematike 
– cilat sasi janë të përshtatshme për trupin tuaj

Berberine– 500mg x 2 herë në ditë, para vakteve.
Myo-inositol - 2000 mg 
Magnesium glycinate - 400 mg në dark 
Omega-3 (EPA/DHA) 
Nëse ha 2 herë në javë peshk të yndyrshëm (shumë i rëndësishëm!) → 1000 mg omega-
3 në ditë Nëse nuk ha peshk fare / rrallë: → 2000 mg omega-3 në ditë



→ Pse shfaqen problemet? 
Tiroidja është gjëndra që kontrollon metabolizmin, energjinë, temperaturën, tretjen,
humorin, flokët dhe fertilitetin.
Ajo prodhon dy hormone kryesore:

T4 (hormoni jo aktiv)
T3 (hormoni aktiv që bën punën)

Problemi kryesor në tiroidë nuk është gjithmonë prodhimi i hormonit, por konvertimi i
T4 → T3 dhe reaktiviteti autoimun.

Herët a vonë, shumica e personave me hipotiroide apo Hashimoto kanë:
inflamacion kronik
probleme me mikrobiomën e zorrëve
deficit ushqyesish (selen, zink, hekur)
probleme me absorbimin

→ Aksi Gut-Thyroid (zorre-tiroide)
20–30% e hormonit aktiv T3 prodhohet në zorrë
Nëse zorra është e inflamuar, me candida, disbiozë, SIBO ose “leaky gut”:
→ T4 nuk konvertohet dot në T3
→ metabolizmi bie
→ rriten simptomat (lodhje, shtim në peshë, rënie floku)

70% e sistemit imunitar është në zorrë
Hashimoto = sëmundje autoimune.
Nëse zorrët janë të dëmtuara → rriten autoantitrupat që sulmojnë tiroiden (anti-TPO,
anti-TG). Mikrobioma kontrollon absorbimin e lëndëve të tiroides
Tiroidja varet nga:

selen
Zink
hekur
vitamina D
jod (me kujdes tek Hashimoto)

Nëse zorra nuk i absorbon → asnjë suplement nuk funksionon. Prandaj shëndeti i
zorrëve është terapia #1 për tiroiden
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→ Çfarë duhët shtuar

→ Çfarë duhët shmangur
 

Seleni
Seleni rrit konvertimin T4→T3 dhe ul antitrupat. Burime: sardelet, vezët, qiqrat, arrat
Brazil (1–2/ditë).

Zinku
Rrit prodhimin e TSH dhe konvertimin e T4→T3. Burime: mish, vezë, farra kungulli.

Omega-3
Rrit ndjeshmërinë e receptorëve të tiroides. Burime: açugei, skumbri, sardele

Jodi
Në Hashimoto, jodi i tepruar irriton gjëndrën. Në hypothyroid të zakonshëm → jodi
ndihmon.

Karbohidratet komplekse: janë të domosdoshme për tiroiden.
Dietat shumë të ulëta në karbohidrate → ulin T3.

1) Gluteni - më i rëndësishmi
Gluteni nuk është problem universal. 
Burime: mielli i bardhë, mielli integral, semolina, durum, farro, kamut, bulgur, couscous,
buka, pasta, brumërat e çdo lloji (përveç kur specifikohët pa gluten), elbi, thekër, birrë. 

Por tek tiroidja (sidomos Hashimoto) është problem për 3 arsye të rëndësishme: 

1. Molecular Mimicry (tiroidja ngatërrohet me glutenin) 
Struktura e proteinës së glutenit ngjan me strukturën e tiroides. 
Sistemi imunitar krijon antitrupa ndaj glutenit → ata sulmojnë edhe qelizat e tiroides. 

2. Gluten dëmton barrieren e zorrëve (leaky gut) 
Tek personat me autoimunitet, gluteni rrit zonulinën → hapje e shtuar e zorrës → rritje e
inflamacionit → Hashimoto përkeqësohet. 

3. Studimet 
Ulje e qartë e anti-TPO dhe anti-TG pas 3–6 muajve heqje të glutenit tek 60–70% e
pacientëve.

Soja në sasi të mëdha. Pengon absorbimin e T4. Tofu 2–3 herë në javë është OK. 
Qumështi jo i fermentuar. Shkakton inflamacion tek shumë persona me Hashimoto.
Mund të mbahen: kos grek, kefir, djathë i fortë (parmigiano), gjalpë. 
Vajrat vegjetalë të rafinuar si vaj luledielli, vaj misri, vaj soje, vaj pambuku, vaj kanole,
vaj farash të përziera 
“Gluten cross-reactive foods” tërshërë, misër, kafe
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→ Suplementet
Seleni

200 mcg/ditë për 3–6 muaj. (vetëm nëse anti-TPO është i lartë)

Zink
15–30 mg/ditë me ushqim

Omega-3
1000 mg nëse ha peshk 2 herë në javë. 2000 mg nëse s’e ha.

Vitamin D
1000–2000 IU/ditë → vetëm nëse niveli është i ulët.

→ Probiotikë të caktuar
(ato që përmirëson gut-thyroid axis) 
– Lactobacillus plantarum 
– Bifidobacterium lactis 
– Akkermansia muciniphila (nëse e gjejnë)

→ Si të përdoren planet e gatshme?
Planet e ndërtuara janë SUPER të përshtatshmepër tiroiden sepse:

kanë proteina të larta 
janë të balancuara me yndyrna të shëndetshme 
kanë karbohidrate të mjaftueshme për tiroiden 
janë anti-inflamatore 
shmangin ultra-proceset

POR disa zëvëndesime janë të dobishme
buke → oriz i çdo tipi, hikerrorë, quinoa,(pesha e bukes pjestim për 1,4) 
buke → patate (pesha e bukës herë 2,8) 
buke → buke pa gluten (vetëm nëse është natyrshëm pa gluten, nga drithera që nuk
përbajnë gluten) 
tofu → pulë (pesha e tofus pjesëtim për 1,7) 
tofu → peshk (pesha e tofus pjesëtim për 1,6)
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