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Kreshma - Shéndet trupor dhe psikik

Kreshmé quhet largimi me déshiré ose pa déshiré i njeriut nga ushqimi. Ky term
(kreshmé) pérdoret nga shumé popuj, kryesisht duke iu referuar largimit té
vullnetshém nga disa ushqgime, pér géllime fetare. Pérpos largimit nga ushgime té
caktuara, periudha e kreshmés karakterizohet kryesisht si njé periudhé
vetépérmbajtjeje dhe autokriticizmi. Ata qé e praktikojné, pérpigen qé té kené
frymé pérmbajtjeje dhe kontrolli, pérsa u pérket déshirave dhe sjelljeve té tyre. Né
Kishén Ortodokse, pérvec aspektit shpirtéror, si kreshmé pércaktohet largimi nga
disa ushgime dhe pije. Po pérmend disa prej tyre: mishi dhe nénproduktet e tij,
vezét, qumshti dhe nénproduktet e tij, peshku e vaji né disa raste si dhe vera
bashké me pijet e tjera alkoolike. Ushgimet dhe pijet gé mund té konsumohen jané
frutat, perimet, bishtajoret, vezét e peshkut, frutat e thata, frutat e detit, drithrat
dhe léngjet e frutave, kafja dhe caji. Kisha Ortodokse ka pércaktuar dhe periudhat



e kreshmés. Pérvec té meéerkurés dhe té premtés, gqé jané kreshmé gjaté gjithé vitit
liturgjikal, pér shkak se pérkujtojné tradhtiné e Judés dhe Kryqézimin e Krishtit,
kemi dhe periudhat pérgatitore para té kremteve té ndryshme té Kishés. Kemi
Kreshmén e Madhe, e cila fillon 47 dité para Pashkés dhe mbaron né ditén e
Ngjalljes sé Ndritshme. Kreshma e Apostujve té Shenjté, Petro dhe Pavlo, gé fillon
te dielén e té Gjithé Shenjtoréve dhe mbaron né 29 gershor. Kreshma e Fjetjes sé
Hyjlindéses (1 deri neé 15 gusht). Kreshma e Krishtlindjes, gqé zgjat 40 dité (15
néntor-25 dhjetor). Vigjilja e Theofanisé. 29 gushti, kujtimi i Prerjes sé Kokés té
shén Joan Pagézorit dhe 14 shtatori, Lartésimi i Kryqit t& Nderuar. Pasi i hodhém
njé sy dhe rikujtuam ¢’eéshté kreshma dhe cilat jané periudhat e caktuara nga Kisha
pér kreshmim, le té shikojmé né ményré té pérmbledhur cilat jané dobité dhe
pérfitimet né shéndetin trupor dhe psikik té personit qé kreshmon. Mé sipér jané
pérmendur ushqgimet nga té cilat largohemi gjaté ditéve té kreshmés si dhe ato té
cilat mund té konsumojné. Kétu lind pyetja: Kéto pérjashtime ushgimore nga disa
grupe té caktuara ushgimesh, e béjné dietén toné mé pak té shéndetshme dhe té
démshme pér trupin? Konsumi i shtuar i frutave, perimeve dhe bishtajoreve
nénkupton mbi té gjitha marrjen e fibrave bimore. Paralelisht, kemi pakésimin e
futjes sé yndyrés sé ngopur né organizém, pér shkak té mungesés sé mishit dhe
bulmetit nga dieta e kreshmuesit. Gjithashtu dicka shumé pozitive pér shéndetin,
éshté dhe marrja e acideve yndyrore té pangopura nga konsumi i vajit té ullirit,
frutave té thata dhe farave té ndryshme, si¢ éshté tahini. Kéto preferenca
ushgimore jané té pasura né vitamina A, B, C dhe D, né magnez, fosfor dhe zinkut.
Praktikim i njé diete mé mesdhetare, né njé faré ményre. Ushgimet e
lartépérmendura, ndikojné shumé né uljen e nivelit té kolisterolit dhe triglicerideve
né gjak, né normalizimin e tensionit né gjak, né pérmirésimin e kontrollit glicemik,
né funksionimin e miré té aparatit tretés, né pérmirésimin e sistemit
gastrointestinal, né paralndalimin e disa formave té kancerit, né marrjen e
antioksidantéve qgé jané té njohura peér forcimin e sistemit imunitar dhe pér
parandalimin e veprimit té rrénjéve kimike si edhe, né té mesuerit né meényre
subkoshiente té njé forme mé té shéndetshme jetese. Kreshma né jetén e Kishés
pérbén njé ushtrim shenjtérues, si géllim ofrimin e njé sakrifice falénderuese, si
pohim i besés dhe si lavdérim pér té gjitha mirébérjet e Peréndisé pér njeriun
besimtar. Kreshma éshté gjithashtu njé lloj ushtrimi gé forcon vendosmeéring,
domethéné themelin e funksioneve psikike té njeriut. Njeriut, i cili i éshté dorézuar
rutinés se jetés sé pérditshme, kreshma i fal njé dinamiké té pashtershme, me
géllime té qarta pér jetén dhe ndikon shumé né pérmirésimin e psikologjisé sé tij.
Kultivon disiplinén e vetvetes, e cila nuk mbetet vetém né aspektin ushqgimor, por
pérhapet né cdo fushé té jetés sé njeriut, pérgéndron mendjen, urtéson pasionet,
balancon logjikén me ndjenjat dhe béhet shkaktar kryesor i shéndetit psikik,



shpirtéror e kreativ té njeriut. Ajo organizon dhe forcon personalitetin e njeriut gé
né rini, themelon njé udhétim mé té sigurt pér jetén. Nga piképamja psikiatrike,
virtyti i krishteré i vetépérmbaijtjes, elementi mé i dukshém i kreshmés, éshté
vetém vecori njerézore, gé e dallon njeriun nga pjesa tjetér e paarsyeshme e
krijesés. Vlen té theksojmé kétu se né njé studim té realizuar nga Universiteti i
Kretés dhe Selanikut, fémijét dhe té rinjté gé kreshmuan gjaté gjithé Kreshmes sé
Madhe, pasi pérfundoi kreshma, kishin vlera mé té mira hematologjike dhe
biokimike né krahasim mé fémijét, familjet e té ciléve nuk mbajtén kreshmeé.
Sigurisht kohézgjatja dhe rreptésia e kreshmés duhet té shikohet né bazé té
moshés, gjendjes sé pérgjithshme shéndetsore, mjekimit gé ndoshta merr dikush
dhe nevojave specifike té secilit. Vémendje e madhe né kété rast kérkohet pér
graté shtazéna, fémijét, njerézit me diabet, té moshuarit dhe njeréz me sémundje
té tjera. Kisha me urtésiné e saj, nuk e |é njeriun té luftojé vetém me forcat e tij
shpirtérore gjaté kreshmés, por gjithmoné e shikon até si njé genie psikosomatike,
trup dhe shpirt. Me shpirt té shéndetshém dhe trup té shéndetshém, le té ecim
drejt Ngjalljes. Amin.
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