Ne duam gé té kemi njé trup gé tju pérgjigjet kérkesave dhe standarteve té kohés, duam qé té
veshim xhinse té ngushta, fustan pas trupit apo funde e pantallona té shkurtra, gé i tregojné
kémbét elegante. Shumé femra pér té arritur kéto rezultate mbajné dieta nga mé té rreptat. Por
cdo dieté éshté pakésim i elementéve ushqyes pér organizmin. Disa lloje dietash jané edhe té
rrezikshme pér shéndetin. Le té shohim 6 dietat mé té démshme, té renditura nga mé pak e
démshja tek mé e démshja apo rrezikshmja pér shéndetin.

Vendi 6 - Monodieta

Monodieta quhen ato lloje dietash, pérmes té cilave brenda njé periudhe té caktuar kohore,
zakonisht njé javé ose mé shumé, duhet té konsumohet vetém njé lloj i caktuar produkti, duke
I eleminuar kategorikisht ushgimet e tjera, me pérjashtm té cajit dhe ujit. Ndonjéheré, né kéto
dieta lejohet edhe konsumi i produkteve té tjera me rritjen e kohés sé mbajtjes sé késaj diete.
Shembuj té monodietave mund té sjellim: dietén e kosit, t& molléve, té pjeprit etj, ku baza
éshté njé produkt i caktuar.

Sigurisht, po ti mbash kéto dieta 2-3 dité, pér organizmin nuk do té keté ndonjé dém dhe kéto
dité né kété rast quhen dité pastuese. Por mbajtja e kétyre dietave me periudha té gjata mund
té kené pasoja tepér negative pér shéndetin, pasi organizmi nuk do té marré té gjitha vlerat
ushgimore ge ka nevojé pér té funksionuar miré. Madje, shpeshheré ndodh, gé pas dietave,
personat fillojné té shtojné menjéheré né peshé, pasi fillojné té konsumojné né sasi t&€ médhaja
té gjitha ato produkte, gé u kishin munguar gjaté ditéve té véshtira té méparshme.

Shpeshheré pérdorimi me tepricé i njé lloji produkti, si¢ &shté né rastin e monodietés, mund té
shkaktojé edhe sémundje té ndryshme. Pér shembull, né rast té monodietave me fruta té
tharta, si: kivi, portokall, mandarina etj., mund té lindin shgetésime né stomak, deri né
shfagjen e gastritit apo kolitit. Né rast t& monodietés sé bostanit, shkarkesa e tepért e ujrave
mund té démtojé veshkat, ndérsa pérdorimi me tepricé i kosit mund té sjellé humbje té gjakut
dhe homoglobinés, gjé qé nga ana tjetér shkakton anemi dhe humbje té imunitetit.

Vendi 5 - Dieta e émbélsirave
Kété dieté e zgjedhin zakonisht ata persona gé nuk jetojné dot pa &mbélsira, megjithése ato
jané té démshme pér organizmin.
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Thelbi i késaj diete éshté konsumimi pér njé periudhé kohore pesé - shtaté ditore vetém i
émbélsirave, né formén e cokollatave e karameleve deri né 100 gram né dité dhe té
shogéruara me kafe té zezé pa sheger. Embélisrat largojné uriné por por pér shkak té luhatjeve
té médhaja té glukozés né gjak dhe stomakut bosh shkaktohen dhimbje né stomak, dhimbje
koke e deri né pérkegésime té miréfunksionimit té fermentéve tretés té organizmit.

Me kété lloj diete edhe mund té dobésohesh, por mund té ndodhé gé mé pas ti urreni
émbélsirat. Pervec késaj, me kété dieté bie fugia pér té punuar dhe mund té prishet cikli juaj
menstrual.

Vendi 4 - Dietat me karbohidrate

Ne e dimé qé mund té shéndoshemi nga karbohidratet té cilat shndérrohen né shtresa
dhjamore. Prandaj duhet té pakésojmé sasiné e karbohidrateve né dietén toné, duke pérfshiré
kétu edhe proteinat e marra nga frutat. Sasia e madhe e karbohidrateve mund té shkatojé déme
té médha né organizém dhe té ndikojé né shfagjen e sémundjeve té ndryshme. Madje pasojat
mund té jené ag negative, sa trupi té ndjejé lodhje, té prishet rregimi normal i sistemit
metabolik, té démtohet Iékura etj.

Vendi 3 - dieta me Iéngje

Thelbi i késaj diete éshté pérdorimi vetém i Iéngjeve pér njé periudhé deri né 30 dité, duke
pérjashtuar totalisht konsumimin e ¢do lloj produkti gé pértypet. Kjo lloj diete gépérbéhet
kryesisht nga léngjet e frutave, pureté e Iéngshme, supat, etj démton réndé sistemin metabolik
dhe até té tretjes.
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Kjo dieté éshté shumé e réndé pér té rriturit, organizmi i té ciléve éshté mésuar né
konsumimin e produkteve té ngurta. Pérvec késaj edhe moralisht éshté shumé e véshtiré
pérballimi i késaj diete, gjé gé shkakton njé gjendje tepér nervoze e mund té arrijé deri né
gjendje depresioni.

Pas pérfundimit té dietés éshté shumé i larté rreziku i ¢cregullimeve té ndryshme psikologjike,
si shfagja e bulimisé apo e anoreksisé. Prandaj njé dieté e tillé nuk késhillohet t& mbahet pér
njé periudhé té gjaté. Ajo mund té praktikohet pér periudha 1-2 ditore dhe do té keté né kété
rast efektin e pastrimit té organizmit dhe do té jeté antioksidues.

Vendi 2 - dieta me hormone

Ka hormone té tilla dobésuese gé ndikojné né metabolizém, e rrjedhimisht né tretjen e
ushgimeve, gjé gé sjell dobésim té masés trupore. Por kéto Iloj hormonesh kané shumé efekte
anésore. Nga ana tjetér, nése organimi do té mésohet me kéto hormone nuk do ti kryejé mé si
mé paré funksionet e veta pa u stimuluar. Mospérdorimi i métejshém i kétyre hormoneve do
té sillte rrjedhimisht shéndoshje té trupit. Prandaj kjo metodé cilésohet e rrezikshme pér
shéndetin dhe nuk rekomandohet absolutisht.

Vendi 1 - Dieta me tablet dobésuese
Né shumé vende éshté e ndaluar shitja e tabletave dobésuese, megjithése né kéto raste ato

shiten né treg té zi.
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Ndér tabletat mé té rrezikshme pér shéndetin jané tabletat e ashtuquajtura tajlandeze, té cilat
japin me té vérteté efekte té duukshme, por démtimet qé mund ti shkaktojné mé pas
organizmit mund té jené té parekuperueshme. Kéto lloj tabletash pasi injektohen né
organizém fillojné té "hané" ushgimin tuaj e sado ushgim gé ju konsumoni, nuk mund té
shéndosheni. Tabletat tajlandeze kané né pérbérjen e tyre edhe amfitamina, té cilat pér nga
ndikimi krahasohen me narkotikét dhe mund té shkatérrojné edhe shéndetin psikik. Prandaj
mendoni miré nése do tju shkojé né mendje té pérdorni tablet dobésuese. Nuk ja vlen té
humbisni 5-10 kg kundrejt shkatérrimit gé ju i béni organizmit tuaj.
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