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Kapitulli 3
Ushqgyerja e gruas shtatzene

OBJEKTIVAT

Ky modul do té ju ndihmojé té vlerésoni gjendjen nutricionale té gruas shtatzéné dhe
tu ofroni késhillimin individual pér njé ushqyerje té shéndetéshme gjaté shtatzénisé.

Pas pérfundimit té kétij moduli, pjesmarrésit do té jené né gjendje té:

e pérshkruajné rritjen dhe zhvillimin prenatal;
e pérshkruajné nevojat e pérgjithshme ushgimore té grave shtatzéna;

e pérshkruajné problemet e pérbashkéta té lidhura me ushgyerjen e grave
shtatzéna dhe té identifikojné zgjidhjet pér kéto probleme;

o identifikojné treguesit e duhur nutricional qé ndigen tek njé grua shtatzéné nga
késhillimoret e grave;

e né situata studime rasti, té vlerésojné rritien prenatale, vlerésimet biokimike
dhe klinike, dietén e njé gruaje shtatzéné duke pérdorur Piramidén e ushgimit,

e né lojé roli, té intervistojné njé grua shtatzéné, té vlerésojné gjéndjen e saj
ushqyese, prioritizojné nevojat e saj dhe té ofrojné edukimin individual

HYRJE

Nuk ka dy femra qé jané té njéjta dhe gjithashtu, nuk ka dy shtatzéni gé jané njésoj.
Disa shtatzéni jané pa probleme, ndérsa té tjerat kané komplikime. Shumé shtatzéni
jané té planifikuara, té tjerat jané té padéshiruara. Disa gra mbeten shtatzénég, kur jané
mbi 40 vjec, disa kur jané adoleshente. Nganjéheré graté kané barra binjake, disa té
tjera mund ta humbasin shtatzéniné. Shumé gra e duan shtatzéniné, té tjerat jo.

Por né dritén e té gjitha kétyre dallimeve, njé gjé éshté e njéjté: shtatzénia, ka njé
efekt té thellé né trupin e njé gruaje. Metabolizmi, hormonet, pesha e trupit, dhe
nevojat e saja pér Iéndé ushqyese ndryshojné né ményré dramatike, ndérsa disa geliza
té vogla né trupin e saj mrekullisht ndahen dhe zhvillojné né njé jeté té re

Shtatzénia éshté njé ngjarje biologjike né té cilin shéndeti i njé personi lidhet shumé me
shéndetin e njé tjetri. Ushqyerja e nénés ka njé rol té réndésishém si né ecuriné aashtu
dhe né pérfundimin e shtatzénisé. Njé gjéndje e miré nutricionale e nénés qé para
se té filloj shtatzénia, si dhe té ushqyerit e duhur dhe gjaté shtatzénisé jané kushte
thelbésore pér parandalimin e patologjive mé té rénda neonatale dhe amtare.
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Njé grua shtatzéné duhet té marri l1éndé
ushqyese pér veten e saj dhe pér fetusin,
pér té plotésuar nevojat gjaté shtatzénisé.
Mé e zakonshmja dhe mé e déshirueshme
éshté marrja e ushqgimeve té pérshtatshme
nga goja e nénés. Népérmjet aparatit
tretés té saj kryhet transportimi i kétyre
ushgimeve té marra né qarkullimin e
gjakut té nénés dhe kthimi i tyre né
pérbérés té thjeshté ushgimor gé quhen
[éndé ndértimi, té cilat kalojné tek fetusi
népérmjet placentés.

Né ményré qé ky sistem garkullimiiléndéve
ushgimore té funksionojé, duhet gé néna
té keté njé organizém té€ shéndetshém dhe
té marri sasiné e duhur té kétyre Iéndéve
ushqyese pér ti transferuar tek fetusi. Pa

kéto Iénde ushgyese do té keté vonesé né
rritjen e fetusit né uterus.

E njéjta gjé do té ndodhi tek néna, gjaté
kohés qé ajo ushgen femijén me gji. Pra né
rast se ushqyerja éshté e papérshtateshme,
ose e mangét, organizmi i nénés do té
mobilizojé té gjitha rezervat e trupit té saj
pér té plotésuar kalorité e kérkuara, pér
proteina, pér minerale dhe vitamina né
ményré gé té plotésojé nevojat e nénés
dhe fetusit.

Kérkimet e kétyre viteve té fundit
kané treguar, se thénia e vjetér “sa mé
shumé ushqgim aq mé miré, duhet té haj
pér dy veta” nuk éshté e pranueshme,
vecanérisht gjaté shtatzénisé

3.1 RRITJA DHE ZHVILLIMI NORMAL PRENATAL

fundit, ose 9 muaj kalendarik

Konceptimi

Veza fertilizuar

Njé bebe normale zhvillohet né 38 javé pas fertilizimit, g€ i bie java e 40-té gé nga fillimi i periodave té

Shtatzénia fillon me konceptimin. Konceptimi ndodh kur sperma e burrit fertilizon vezén e gruas

Mbas konceptimit njé vezé e fertilizuar [éviz pér né uterus. Né uterus ajo ndahet né shumé geliza

Veza e fertilizuar quhet:

e embrion deri né 8 javét e para té jetés

e fetus mbas 8 javésh.

Tremujoret e Shtatzénisé
Tremujori paré (konceptimi - Java 13)

Néna:

e mund té ndjehet mé e pérgjumur se zakonisht, ndjen té pérzjera, duhet té urinojé
shpesh, ka gjinj té€ dhimbshém, urth, mos tretje ushqgimi, té vjella dhe/ose kapsllék.

e mitra dhe muskujt e saj mbéshtetés rriten né madhési, forcé dhe fleksibilitet.

e placenta zhvillohet pér té mbartur Iéndé ushqyese dhe oksigjen nga néna tek fetusi,
larguar dioksidin e karbonit dhe mbeturinat e tjera nga fetusi tek néna.

e (esja amniotike (shtresa e bréndéshme e membranés rreth fetusit, e quajtur
edhe amnion ose “thesi ujit”) mbushet me Iéng gé té mbroj si jasték foshnjén
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né zhvillim nga Iéndimi, mban fetusin né
njé temperaturé normale té trupit, dhe
ndihmon fetusin té l1évizé lehtésisht.

e gjoksi rritet dhe ndryshon pér tu pérgatitur
pér dhénien e gjirit.

e volumi i gjakut rritet prej 50 pér qind pér
té transportuar |éndé ushqyese shtesé
dhe produktet e mbeturinave.

. “‘,‘"‘-‘_-_-"—--.:-'——‘1- :!5'
FERTILIZIMI —3> JAVA1

3 E SHTATZENISE

Embrioni/Fetusi:

e Qelizat rriten dhe zhvillojné funksione specifike (té tilla si gelizat e kuge té gjakut
dhe qelizat nervore).

e Zhvillohen té gjitha organet dhe strukturat.

e Zemra fillon té rrahi.

e Sistemet urinar dhe qarkullues funksionojné.

e Organet Seksuale zhvillohen nga brénda, por éshté e véshtiré té€ themi nése fémija
do té jeté njé djalé, apo njé vajzé.

Madhésia:
e Né muajin e paré, embrioni é€shté rreth 3 cm i gjaté dhe peshon 8-10 gram

e Né fund té tremujorit té paré, fetusi éshté rreth 6.5-3.5 cm i gjaté dhe peshon rreth
14 gram.

Ky tremujor éshté faza mé kritike e zhvillimit njerézor. Cdo gjé qé ndérhyn me zhvillimin
né kété kohé (faktoré té tillé si ekspozimi ndaj drogave, alkolit, viruset, kimikatet dhe
/ose rrezatimi) mund té shkaktojné defekte té lindjes, ose ndoshta vrasin embrionin/
fetusin.

Tremujori i dyté (Java 14 - Java 26) KL

Néna:

e Mund té mos urinoj shpesh dhe ka mé pak té
pérziera dhe té vjella sa né
tremujorin e paré.

e Mund té ndjehet e lodhur dhe ka kapsllék, urth
dhe/ose mos tretje té€ ushgimeve.

e Gjinjté nuk ndihen mé té dhimbshém, por jané

MUAJI 6 (24 javé) T
patjetér mé té médhaja

Java 16 Java 20 Java 24

Fetusi:
e Fetusi éshté né gjéndje gé té thithi dhe
gélltisi.

e Fetusi grushton dhe l&viz mjaftueshém pér |
tu ndjeré nga ana e nénés.

e Gishtat e kémbéve shikohen mé miré.

e Flokét rriten mbi koké, vetullat dhe gerpikét
kané filluar té rriten.

e Syté jané né gjendje té hapur.
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Madhésia:
e Né 4 muaj, fetusi éshté rreth 10 cm i gjaté.

e Nga fundi i muajit té gjashté, fetusi peshon rreth 600 gram dhe éshté rreth 33 cm
i gjaté.
e Njé embrion 6-muajsh ka njé shans pér té mbijetuar, nése lind parakohe.

Tremujori i treté (Java 27 - Lindja)

TREMUJORI TRETE | SHTATZANISE Néna:

e Shumica e grave ndjehen mé pak té
lodhura.

JAVA 32 JAVA 40
e @Graté mund té kené urth mé shumé

dhe probleme me tretjen dhe duhet té
urinojné mé shpesh sepse fetusi béhet
mé i madh.

e Graté mund té kené krampe dhe énjtje
té kémbéve.

o Graté fillojné té mendojné pér gjéra té tilla si rrobat e bebit, ku do ta vené
fémijén pér té fjetur dhe /ose cfaré do té ndodhé gjaté lindjes.
Fetusi:
e Truri dhe sistemi nervor zhvillohen mé tej.
e Fetusi mund té shikojé dhe dégjojé.
o Fetusi léviz shumé gjaté muajve té 7 dhe 8.

Madhésia:
o NEé lindje, njé fémijé peshon mesatarisht rreth 3.4 kg dhe éshté rreth 51 cm i gjaté.

Réndésia e Ushqyerjes sé njé Gruaje Shtatzéné

Cfaré ha njé grua gjaté shtatzénisé€ mund té ndikojé né:

e Zhvillimin e fetusit, =%
e Lindjen, ) "‘Ib..
e Rehatiné dhe emocionet e gruas.

o
= —
e

Zhvillimi i fetusit

Zgjedhjet e ushgimit qé njé grua bén gjaté E
shtatézénisé né njé masé té madhe do té ndikojné -d
né shéndetin e fémijés sé saj. Femrat me ushqyerje

jo t& miré kané mé shumé té ngjaré té kené fémijé . -
té cilét: (B

e jané té lindur vdekur,
e jané prematur,
e kané defekte té lindjes
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Né tremujorin e paré, mungesa e folateve si Iéndé ushqyese mund té sjellin defekte
té palcés kurrizore. Né tremujorin e treté, mungesa e proteinave dhe kalorive mund té
shkaktojé probleme me zhvillimin e trurit.

Lindja

Njé ushqyerje e duhur gjaté shtatzénisé mund té parandaloj aneminé e cila ka njé
ndikim né hemoragjité e zgjatura gjaté dhe menjéheré pas lindjes. Po késhtu ushqyerja
e duhur éshté me réndési pér nénén qé té rimékémbet mé shpejt pas lindjes dhe té
ushgejé me quméshti gjiri

Shqgetésimet dhe emocionet e gruas shtatzéné

Lodhja, nauzet, té vjellat, kapslléku, krampet né kémbé dhe shgetésime té tjera té
shtatzénisé mund té paksohen, ose pengohen me njé dieté té€ miré. Njé dieté e miré
mund té ndihmojé gjendjen emocionale té gruas shtatzéné. Kjo mund té ndihmojé té
paksohen luhatjet e humorit.

Tabela mé poshté pérshkruan listén e pérgjithshme té rekomandimeve pér ushqyerjen
e grave shtatzéna.

REKOMANDIME TE PERGJITHESHME PER USHQYERJEN E GRUAS SHTATZENE

Hani llojshméri ushgimesh.

Hani porcionet e rekomanduara nga secili grup ushgimor duke pérdorur si Udhézues Piramidén e Ushgimeve
Shtoni né peshé simbas rekomandimeve gé ju jep personeli shéndetésor mbéshtetur mbi peshén para shtatzénisé
dhe tremujoret e shtatzénisé.

Merrni shtesat nutricionale, vitaminat, simbas rekomandimit nga punonjésit e kujdesit shéndetésor.

Ménjanoni:
O Dietat e rénies né peshé
O Dietat me kufizime té Iéndéve té ndryshme si kripa, etj
O Substancat e démshme (si alkoli, duhani dhe barnat)
O Marrjen e tepért té yndyrnave, kripés, kafes, shegerit, pijeve té gazuara)

Té privilegjohet mé shumé cilésia se sasia

Njé réndési shumé té madhe ka pérbérja e ushqgimit. Gjate barrés nevojat pér vitamina
dhe kripra minerale, né ndryshim nga nevojat energjitike, dyfishohen duke filluar gé
nga dita e paré e shtatzénisé. Po késhtu shtohet edhe nevoja pér proteina. Pér kété
éshté e nevojshme té ndiget njé ushqyerje e shéndetéshme. Né kété ményré jo vetém
hidhen themelet pér shéndetin e fémijés, por mund té pérfitojné néna si dhe e gjithé
familja.

3.2 NEVOJAT PER LENDE USHQYESE GJATE SHTATZENISE

OBJEKTIVAT: Pjesmarrésit do té jené né gjendje té:

e Njohin nevojat pér Iéndé ushqyese gjaté shtatzénisé

e Té& pércaktojné disa rekomandime kryesore gé i duhen dhéné gruas pér Iéndé
ushgyese gjaté shtatzénisé
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3.2. a Energjia/ kalorité

Kalorité i japin gruas shtatzéné energji pér té funksionuar trupi i saj. Nése ajo nuk
do té marré kalorité e duhura pér té plotésuar nevojat e shtatzénisé, trupi i saj
do té pérdori proteinat pér energji. Kjo mund té démtojé fetusin qé ka nevojé pér
proteina pér rritje.

Nése gruaja shtatzéné merr mé shumé kalori sa duhet, ajo do té shtojé shumé né
peshé dhe mund té kené probleme pér t&€ humbur peshén pas lindjes. Mesatarja e
nevojave pér energji né njé grua jo shtatzéné qe kryen njé aktivitet ditor mesatar
(mbi moshén 19 vjec) éshté llogaritur té jeté:

1950-2000 kilokalori né dité

Né pérgjithési nevojat pér kalori nuk rriten deri né fillimin e tremujorit té dyté. Né
fazén e dyté té shtatzénisé, metabolizmi bazal rritet me rreth 20 pér gind. Konsumi
kalorik rritet né pérgjigje té nevojés pér té mbéshtetur rritjen e indeve té nénés
(mitrés, gjoksit, yndyrés, gjaku, |I€ngjet ekstra qelizore), indet fetale-placentale dhe
nevojat funksionale té organeve té caktuara. Pikérisht né kété piké nevojat kalorike
té gruas do té varen nga pesha e saj para shtatzénisé, ritmi i saj i shtimit né peshé
dhe aktiviteti fizik i saj, etj.

Né shtatzéni nevoja energjitike pér njé grua éshté rreth 38 kalori/kg/dité. P.sh. njé
grua gé peshon 55 kg ka nevojé pér 38x55= 2090 kalori né dité. Pra né pérgjithési
tek graté gé né fillim té shtatzénisé kané njé peshé normale trupi, nevoja e tyre éshté
rreth 350 kalori shtesé né dité né tremujorin e dyté dhe 450 kalori shtesé né dité né
tremujorin e treté. Kéto kalori shtesé i ndihmojné ato té fitojné peshén e nevojshme
pér té€ mbéshtetur rritjen dhe zhvillimin e fémijés.

Shtesat prej 200-300 kilokalori né dité nevojitet né tremujorin e treté té shtatzénisé,
té cilat gjenden né 50-75 gram karbohidrate. Né shtatzéni nevoja energjitike pér njé
grua éshté rreth 38 kalori/kg/dité

Shémbull: Rreth 300 kilokalori gjenden né:

1 fet buké té zezé + 1 feté djath

ose

1 feté buke té zezé + 1 goté qumésht

ose:

1 goté kos natural me njé mollé dhe 2 lugé krem cokollate.
ose:

1 grusht me fruta té thata dhe arra.

Graté gé ushgejné me gji gjithashtu kané kérkesa mé té larta pér energji sesa graté
jo shtatzéna. Nevoja e tyre varet se sa qumésht prodhojné dhe sa shpejt mund té
humbasin peshén e tyre té shtatzénisé.

Graté kané nevojé pér rreth 350-400 kalori shtesé cdo dité pér vitin e paré té
ushqgyerjes me gji.
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Tabela: Kérkesat e llogaritura pér energji pér graté, simbas stadeve té ndryshme té

jetés
Kérkesat e llogaritura pér Jo shtatzéna Shtatzéna Né laktacion
energji (kcal/dité)
Graté 1900 Tremujori 1 0-6 muajsh
19 - 30 vjeg 1900+ 0 postpartum
1900 + 330
Tremujori 2
1900 + 300 7-12 muaj
postpartum
Tremujori 3 1900 + 400
1900 + 400
Graté 1800 Tremujori 1 0-6 muaj
31-50vje¢ 1800+0 postpartum
1800 + 330
Tremujori 2
1800 + 340 7-12 muaj
postpartum
Tremujori 3 1800 + 400
1800 + 452

Tremujori paré: Asgjé

Tremujori i dyté: shtesé prej 300 kcal né dité
Tremujori i treté: shtesé prej 400 kcal né dité

Shtesat e kalorive sipas tremujoreve té shtatzénisé

Nevojat pér shtesa né kalori tek graté shtatzéné simbas peshés sé gruas para shtatzénisé

Kategoria BMI Nevoja shtesé Nevojat shtesé né se niveli i
9 (kcal/ dité) aktivitetit fizik paksohet (kcal/dité)
Ndénpeshé <185 365 365
Peshé normale 18,5-24,9 300 200
Mbipeshe/
Obezitet >25 200 100

3.2. b Proteinat

Proteinat jané té nevojshme pér rritjen e mitrés, placentés, indeve té gjirit, prodhimin
e léngut amniotik, pér shtimin rreth 40 pér qind, ose mé shumé té volumit té gjakut
té nénés, pér ruajtjen e rezervave pér lindjen dhe ushqyerjen me gji, si dhe pér té
lehtésuar rritjien e shpejté té indit fetal. Késhtu gjaté shtatzénisé dhe periudhés sé
ushqyerjes me gji ka kérkesat té shtuara pér proteina.
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Kérkesat proteinike.

Sot rekomandohet njé sasi optimale
proteinash gé éshté mé pak se 20 pér
gind e kérkesave kalorike té njé diete té
gruas shtatzéné. Gjaté dy muajve té paré
té barrés, néna e ardhshme nuk ka nevojé
té shtojé sasiné e proteinave né ushgime.
Nevojat shtohen lehtésisht duke filluar nga
muaji i treté-katért i shtatzénisé. Proteinat
jané té nevojshme jo vetém pér fémijén gé
rritet me shpejtési, por edhe pér uterusin
dhe gjirin, si edhe pér shtimin e volumit té
gjakut.

Duke patur parasysh standartin fizik
gé njé grua gjaté shtatzénisé té shtojé
aférsisht 10-12 kg dhe té lindi njé fémijé
rreth 3300 gr, llogaritet qé ajo gjaté gjithé
shtatzénisé depoziton 925 g proteina pra
3,3 g dité.

Duke marré parasysh korigjimet (efikasite-
tin e pérdorimit té proteinave dhe ndry-
shimet individuale) rekomandimi éshté qé
nevojat e proteinike té njé gruaje shtatzé-
né “normale” té rriten né 5-6 gram protei-
na né dité. Mishi i bagétisé, pula, peshku,
vezét, quméshti, kosi dhe bishtajat (fa-

o Drithra, patate, ose bishtaja (fasule,

vezé, mish, peshk.

[ ]
e Bishtaja té kombinuara me drithra.

Pra duhet té kemi parasysh:

shtatzéné
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sule, bizele, etj) kané pérmbajtje shumé té
miré né proteina.

Pérbérja e proteinave shtazore gé gjenden
né ushgimet me origjiné shtazore si
p.sh. mishi, pula, vezét, etj, éshté mé e
ngjashme me até té proteinave njerézore.
Pér kété arsye proteinat me origjiné
shtazore jané praktikisht mé té mira pér
tu pérdorur.

Megjithaté nuk éshté e nevojshme qé cdo
dité té hahet mish bagétie. Graté gjaté
shtatzénisé mund t'i mbulojné nevojat
e tyre pér proteina edhe me qumeéshtin,
bulmetrat e tjeré si kosi, djathi, etj, té
cilét jané té nevojshém dhe pér shtesat
né kalcium.

Proteinat bimore nuk mund té pérdoren
né té njéjtén ményré si ato me origjiné
shtazore, sepse kané njé pérbérje tjetér
dhe organizmi i gruas shtatzéné i pérdor mé
me véshtirési. Cilésia e proteinave bimore
mund té shtohet duke i kombinuar drejt
ato me burime té ndryshme proteinash me
origjiné shtazore. Kombinimet ideale jané:

bishtaja, bizele, thjerrza, etj) me qumésht,

Bishtaja, drithra, patate té kombinuara me qumésht, vezé, mish, ose peshk

Njé sasi e vogél proteinash (45-47 gr/dité pér gruan jo shtatzéné, 48-60 gr/dité

pér gruan shtatzéné) éshté e mjaftueshme pér njé grua té shéndetéshme.

yndyrnave, (dhjamit) né organizém.

Marrja e shtuar e proteinave éshté pothuajse gjithmoné e lidhur me shtimin e

Marrja e tepért e mishit éshté e lidhur me rritjen e s€mundjeve kronike té lidhura

me ushgyerjen (sémundje kardiovaskulare, kanceret, sémundje té trurit, etj.)

Shembuj té burimeve té proteinave né dité:
2-3 porcione me:

[ ]
e peshku

fruta deti té gatuara plotésisht
mélci

pulé

mishi, mish vici pa dhjamé, mish gengji, mish derri, etj)



3.2.c Yndyrnat

Pérdorimi korrekt i yndyrnave dhe vajrave
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Yndyrnat jané burimet e acideve yndyrore thelbésore, njé kérkesé e réndésishme
ushgimore. Pér fetusin, furnizimet e nénés jané burimi i vetém i marrjes sé acideve

yndyrore.

o Acidet yndyrore té ngopur: kané kryesisht funksion energjitik dhe jané té pérfshira
né produktet e quméshtit (djathé, qumésht, ajké quméshti, gjalpé), dhjamin e mishit
dhe né vajra bimore té caktuara (kryesisht vaj palme dhe vaj kokosi). Nuk duhet té
kalojné 10 pér gind té totalit té yndyrnave

Acidet yndyrore té pangopura gé jané:
té mono pa saturuar (vecanérisht i pasur
vaji ullirit) mund té zéné deri né 20 pér
gind té totalit dhe té poli pa saturuar:
vecanérisht omega-6 (vaj i lule diellit éshté
vecanérisht i pasur) dhe omega-3 (peshku
éshté vecanérisht i pasur) mund té zéné
deri né 7 pér qind.

Midis acideve yndyrore té pangopur,
omega-3 acidet yndyrore, sidomos Acidi
Docosa-hexaenoic (DHA), duhet té jeté
njé pérbérés i réndésishém i ushqyerjes
gjaté shtatzénisé.

Gjaté shtatzénisé, acidet yndyrore thle-
bésore dhe derivatet e tyre luajné njé
rol té réndésishém pér njésiné fetale-
placentare: njé sasi e mjaftueshme éshté
e réndésishme né rast té kushteve té
vecanta si hipertensioni i shkaktuar nga
shtatzénia, kércénim i lindjes preterm dhe
vonesé e rritjes intrauterine. Kéto acide jané
gjithashtu té dobishme pér zhvillimin e trurit
té fetusit dhe strukturat retinale té syrit.

Nivele té pamjaftueshme té DHA jané té
lidhura me shikim té démtuar, crregullime
té sistemit nervor té fémijés, peshé té
ulét té lindjes dhe lindjet e parakohshme.
Plotésimi i marrjes nga néna i acideve
yndyrore omega-3 ka treguar se rrit nivelet
e DHA tek fetusi.

Duke géné se zhvillimi i trurit éshté mé i
shpejté gjaté jetés fetale dhe dy vitet e
para pas lindjes, kérkesa pér DHA éshté
maksimale gjaté shtatzénisé dhe viteve té
para té foshnjérisé.

Studimet kané treguar se fémijét e nénave
té cilat kané marré njé shtesé DHA
gjaté shtatzénisé kané njé 1Q (kuocent
inteligience) mé té larté se té tjerét.
Po késhtu, shikimi/té parit i njé fémije
gjithashtu ndikohet pozitivisht népérmjet
marrjes té DHA kur néna ushgen me gji.

Peshku éshté konsideruar si njé burim i
shkélgyer i acideve yndyrore omega-3.
Megijithaté, éshté e réndésishme té
késhillohet gruaja gqé té kontrolloj se nga
vjen peshku dhe né se ka ndonjé ndotje
lidhur me kéto ujéra, vecanérisht mérkuri,
ose plumbi gé mund té démtojné trurin,
apo sistemin nervor té fémijés.

Vezét dhe mishrat e organeve té
brendéshme mund té kené njé sasi té
vogél té€ DHA né to, por burimi mé i pasur
i DHA dietetik éshté ushgimi i prodhimeve
té detit.

Duke patur parasysh sa mé sipér gruaja
shtatzéné duhet té késhillohet si mé
poshté lidhur me marrjen e duhur té
yndyrnave:

a. Té mundohen gjaté shtatzénisé té marrin té paktén 150 gram peshk té gatuar né
javé duke i kushtuar vémendje llojit dhe sigurisé sé peshkut qé hajné.

o Graté duhet té zgjedhin llojet e peshkut gé né pérgjithési ka nivel té ulét té
ndotésve, si peshqit gqé jetojné né ujra té ftohta, peshku i kaltér i detit, salmon,
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trofté, harengé, merluc, ton i konservuar, barbuni, sardele, skumbri dhe peshk
ligeni

Personeli shéndetésor duhet té diskutoj me graté si peshku ofron sasi té
konsiderueshme té acideve yndyrore omega-3 dhe Iéndé té tjera ushqyese
thelbésore né dietén e grave shtatzéna, si vitaminé D, zink dhe hekur.

Diskutoni se si t€ marrin pérfitimet mé té mira shéndetésore nga ngrénia e
peshkut duke pérdorur metoda gatimi me pak yndyré si pjekja, ose zjerja.

Diskutoni ményrat pér té pérmirésuar shijen e gruas pér peshkun. Pér shémbull,
peshgqit té pérgatiten me Iéng limoni, ose eréza (té tilla si kopér, kérri) g&¢ mund
té shtojné shijen dhe aromén. Konservat e peshkut mund té hahen té ftohta né
njé sallaté, apo sanduic.

b. Té pérdorin vajra me vleré té larté ushqgyese

Pér njé grua, cilésia e yndyrnave dhe vajrave gé pérdoret né kuzhiné éshté
shumé e réndésishme. Kjo do té thoté qé cdo dité duhet té pérdoret 1 lugé
gjellé me vaj me vlera té larta ushqyese pér té rregulluar sallatat e ndryshme,
(p.sh. vaj ulliri, luledielli, vaj misri)

Kujdes né pérdorimin e té ashtuquajturave “yndyrna té fshehta”

Sallamrat e thaté (mishi i tymosur, panceta..... ) pérmbajné shumé yndyré. Pér té
mbrojtur shéndetin dhe dhjamosjen e trupit té pérdoren sa mé pak e mundur.

Edhe émbélsirat kané yndyrna té fshehta (p.sh. né cokollaté, torté, pasté, akullore me
bazé kremin e quméshtit, etj). Kur éshté e véshtiré té higet doré nga émbélsirat, mund
té kufizohet marrja e tyre, p.sh né njé racion té vogél né dité. Kur pérkundrazi nuk
arrijmé dot ti rezistojmé marrjes sé kufizuar té émbélsirave gjaté dités, késhillohet mos
té mbahen né shtépi dhe té blihet vetém njé racion émbélsiré dité pér dité.

a. Té blihen prodhime té varféra me yndyré

Té preferohet mish jo i dhjamosur. Né rast se mishi éshté me dhjamé késhillohet
té higet dhjami i dukshém. Djathi té zgjidhet nga lloji mé pak i yndyrshém.

b. Pérgatitja e ushgimeve: té pérdoren sa mé pak yndyrna té jeté e mundshme.

Té pérdoren rrallé ushgime me pérmbajtje t€ madhe yndyre (té skuqura). Té
ménjanohen edhe salsat me shumé yndyré (salsa e pérgatitur me miell té
skuqur, me miell dhe djathé, ajké quméshti, etj)

Ti jepet preferencé pérgatitjes sé ushgimeve me pak yndyré. Pér gatimin e mishit
késhillohet té pérdoren tenxhere me fund gé nuk ngjit, ose té piget direkt pa u
skuqur paraprakisht, qé té pérdoret sa mé pak yndyré. Pér zarzavatet késhillohet
té zihen né tenxhere me avull, ose zjerja né Iéng mishi jo té yndyrshém. Zierja
né tenxhere me avull ruan mé miré vitaminat dhe mineralet gé ato kané.

Pér té rregulluar sallatat, késhillohet té pérdoret vaj me pérmbajtje té larté
ushgyese. Nuk duhet pérdorur salsa majoneze. Kosi dhe gjiza jo me shumé
yndyré jané té mira pér tu pérdorur.



3.2.d Karbohidratet

Karbohidratet ofrojné energjiné dhe kané
rol edhe né funksione té tjera si zhvillimin
e sistemit imunitar, koagulimin e gjakut.
Rekomandohet gé 55 pér gind e nevojave
energjitike té merret nga karbohidratet qé
té parandalojné ketozén dhe té mbajné
nivele té pérshtatéshme té glukozés né
gjak. Nevojat bazé pérllogariten té jené
160 gr/dité dhe marrja e duhur 210 gr/
dité. Ushgimet qé shérbejné si burim i
miré i karbohidrateve jané bishtajoret,
patatet, prodhimet me sheqger, drithrat,
arrat, buka, orizi, etj.

Né dietén e gruas shtatzéné jané té
réndésishme edhe llojet e karbohidrateve;
ato jané té lidhura direkt mé gliceminé
amtare, rritjen fetale dhe shtimin né peshé
té gruas shtatzéné. Njé ndryshim né

Fibrat

Marrja e 28 gram fibér né dité éshté e
pérshtatéshme pér njé grua shtatzéné.
Fibrat ndikojné mbi kapsllékun. Ushqgimet
gé pérmbajné fibér jané gjithashtu té

3.2. e Vitaminat dhe Mineralet

Nivelet e duhura té gjitha vitaminave dhe
mineraleve jané té réndésishme né shtatzéni.
Mineralet mé té nevojshme né kété periudhé
jané hekuri, kalciumi, magnezi, fosfori,
zinku, natriumi, kaliumi dhe jodi.

Duke qgéné se ndonjéheré gjaté shtat-
zénisé dhe ushqgyerjes me gji éshté e

Kalciumi
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pérmbajtjen e glukozés té karbohidrateve
ndryshon pérgjigien e glicemisé dhe
insulinemisé pas vakteve té ushqgyerjes,
si dhe pas ushtrimeve fizike.

Duhet ditur se nése gruaja shtatzéné
ushgehet me karbohidrate me pérmbajtje
té larté glukoze shtohet shumé rritja feto-
placentare dhe shtimi né peshé i gruas,
ndérsa duke marré karbohidrate gé jané
té varféra né glukozé, pesha e gruas
shtatzéné mbetet né nivelet normale dhe
i porsalinduri lind me peshé normale.
Me marrjen e njé pérbérje korrekte
té karbohidrateve ne dietén amtare
parandalohet dhe kurohet obeziteti dhe
insulino rezistenca qé mund té ndodhi pas
lindjes

varféra né yndyré. Duke gené se fibra
thith ujé, éshté e réndésishme qé té
rekomandohen graté shtatzéna qé té pihet
shumé ujé kur shtohen fibrat né dieté.

véshtiré pér té marré sasiné e duhur té
té gjitha vitaminave dhe mineraleve
esenciale, njé shtesé e miré e marré
népérmjet njé ushqyerje té ekulibruar dhe
té shuméllojshme do té ndihmonte pér
té marré nivelet optimale té pasura me
vitamina, minerale dhe antioksidanté.

Fémija g€ nuk ka lindur akoma ka nevojé pér kalcium pér formimin e kockave. Organizmi i
gruas gjaté shtatzénisé i pérshtatet deri né njé faré pike kérkesave té reja duke shtuar mé
shumé se zakonisht thithjen e kalciumit nga ushqgimet e ndryshme dhe paksuar eleminimin
e tij me uriné. Marrja e rekomanduar e kalciumit éshté 1200-1300 mg né dité né varési
nga mosha. Kérkesat pér kalcium rriten mé shumé edhe gjaté kohés sé laktacionit.

Transferimi i kalciumit nga néna tek fémija shtohet sidomos gjaté tremujorit té treté
té shtatzénisé. Eshté llogaritur se né tremujorin e treté, cdo dité né skeletin e fetusit
kalojné rreth 200-330 mg kalcium dhe né se kéto nevoja nuk furnizohen me ushqyerjen
e nénés, kockat e saj do té konsumojné mé shumé rezervat e kalciumit duke shtuar
dekalcifikimin e tyre.



Bazat e Ushqgyerjes Ushqyerja e gruas shtatzéné
14 Ushgyerja e fémijés Manual pér Punonjésit e Kujdesit Shéndetésor Parésor

Né 20 javé té shtatzénisé, kalciumi fetal éshté rritur né 50 mg/dité. Kjo shumé arrin né
330 mg/dité pas javés s€ 35-t€. Pas lindjes, ushqyerja me gji €éshté burimi i transferimit
maksimal té kalciumit tek fémija, me vlera rreth 210 mg /dité.

Nevoja fetale pér kalcium plotésohet né tre ményra:

1. thithja e rritur e kalciumit nga zorrét (me kusht gé dieta té ofrojé sasi té
mjaftueshme té saj)

2. rritja e thithjes sé kalciumit nga kockat
3. eliminimi i paksuar renal i kalciumit

Kjo humbje éshté potencialisht negative edhe pér efektet e mundshme gé mund té
sjelli né bilancin e kalciumit té nénés (gjyshet njé heré thoshin se “cdo fémijé merr njé
dhémb”), pra né shéndetin e kockave té saja, por edhe pér pasojat e mundshme gé njé
mungesé kalciumi mbi rrezikun e hipertensionit né shtatzéni. Kalciumi ka, né fakt, njé
rol themelor né rregullimin e presionit té gjakut.

Gjithnjé e mé shumé studimet kané dokumentuar njé lidhje né mes té nivelit té ulét té
kalciumit né dieté dhe:

e paksimit té rritjes intrauterine, me fémijé té vegjél pér moshé, té lindur parakohe,
ose né term;

e rritje né lindjet e parakohshme;
e rritje té vdekjeve intrauterine dhe perinatale;
e presion té larté té gjakut tek i porsalinduri, njé shenjé e stresit té zgjatur tek fetusit

Gjaté shtatzénisé kérkohet njé shtesé kalciumi, né vecanti sardelet, polipi,
prej rreth 30 gram kalciumi pér té kallamari dhe karkalecat.

plotésuar nevojat e fetusit dhe kérkesat
pér prodhimin e quméshtit té gjirit tek
néna. Qumeéshti dhe produktet e tij
(kosi, djathi i freskét, djathrat e forta,
etj) jané€ burim i miré kalciumi (njé filxhan
qumésht ka rreth 250 mg kalcium).

Shtesa né kalcium (zakonisht 600 mg
dité) mund te jeté e nevojshme pér graté
qé marrin pak produkte té quméshtit né
dieté. Trupi thith kalciumin mé miré kur
ai merret né sasi prej 500 mg, ose me
pak, pra éshté mé miré té konsumohen

Sasi t& mira kalciumi kané edhe legumet Ushaimet e pasura me ka":iumﬂ”‘% kohé t&
(sidomos qigrat dhe fasulet e thata), ndryshme té dités, né vend qé té merren

zarzavatet me gjethe jeshile si, spinaqi, menjéhere.

pazia, brokoli, rukola, lakrat, radhiget. Ppgrt& mbuluar nevojén ditore té kalciumit
Edhe arrat, bajamet né vecanti kané duhet qé cdo dité néna té hajé rreth 3-4
kalcium, por kujdes mos té merren me porcione bulmeti. 1 porcion quméshti,
shumicé sepse mund té shéndoshin. kosi, ose bulmeti tjetér pérmban 250 mgr
Peshku gjithashtu ka njé sasi té€ miré kalcium gé i korrespondon:

e 200 ml (1 goté) qumésht

e 180 gr kos

e 20 gr djath i bardhé

e 20 gr djath i njomé

e 200 gr gjizé
Marrja e rekomanduar e kalciumit (mg/dité) nga Organizata Botérore e Shéndetésisé
(OBSH)
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Gruaja jo shtatzéné
(>19 vjeg)

Gruaja shtatzéné
(< 19 vjeg)

Gruaja shtatzéné
(19-50 vjeg)

Gruaja gjaté ushqyerjes
me gji

400-500

1200-1300

1000-2000

1000-1200

Shembuj té burimeve té pérditshme té kalciumit:

3-4 porcione té produkteve té quméshtit gé merren me

vezé (1 porcion = vezé té madhe)

[ ]

e kos

e djathé
e salmon

Duke e kombinuar me:

2-3 porcione té perimeve qé merren me:

fasule té kuge, ose té bardhé
bizele

qigrra

bajame

lakér

Hekuri dhe preparatet me bazé hekuri

Gjaté shtatzénisé, graté kané nevojé pér mé shumé pér hekur pér té mbéshtetur rritjen
e masés sé gelizave té kuqge té gjakut t€ nénés qé té furnizohet fetusi né rritje dhe
placenta, si dhe pér té€ mbéshtetur zhvillimin normal té trurit té fetusit. Pra hekuri i

pérdorur gjaté shtatzénisé shkon né:

® rritjen e pérmbajtjes sé hekurit né fetus, placenté, kordonin umbilikal
= zgjerimin e volumit té rruazave té kuqe té gjakut

% humbijet e gjakut né lindje

Né tremujorin e treté té shtatzénisé, fetusi ndérton depozitat e hekurit gé do té keté
pér gjashté muajt e paré té jetés pas lindjes. Né té gjitha graté niveli i hemoglobinés
pakésohet gjaté shtatzénisé. Deri né njé faré mase kjo hyn né normalitetin.

Simbas rekomandimeve qé kané
dalé nga kérkimet shkencore, nevoja
pér hekur e gruas gé pret njé fémijé
éshté dy heré mé e larté e krahasuar
me njé grua normale (30 mgr né
vend té 15 mgr né dité). Gjithashtu
gjaté shtatzénisé, organizmi i gruas
rrit mé shumé thithjen e hekurit nga
ushgimet. Pér kété arsye shpesh
heré nuk éshté e nevojshme té
shtohen preparate hekuri kur gruaja
merr njé ushqyerje té shéndetshme,
me ushgime qé kané pérmbajtjen e
nevojshme té€ léndéve ushqyese.

Nevojat ditore pér hekur dhe Thithjet ditore té Hekurit
simbas javéve té shtatzénisé
Mg/hekur/dité

10"

Kérkesat pér hekur

Thithja e Hekurit

10 24 28 32 36 40

Javé shtatzénie
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Hekuri gjéndet né ushqimet me origjiné shtazore si _(_jhe né ato me origjiné bimore né
dy forma: HEKURI ME HEME dhe HEKURI PA HEME. Ushgime té vecanta gé jané té
pasura me hekur jané té gjitha llojet e mishit, e verdha e vezés, drithrat si gruri, thekra,

zarzavatet me ngjyré jeshile dhe bishtajat.

Hekuri me hemé gé gjendet né ushgimet shtazore (mishi, shpezét, peshqit), thithet
miré, me njé thithje mesatare rreth 25 pér qind, (15-30 pér qind) duke filluar nga 40
pér qind kur ka mangési té hekurit né organizém, né 10 pér qind kur depozitat e hekurit

jané té ngopura.

Hekuri pa hemé, éshté i pranishém né ushgimet bimore té€ tilla si drithéra, bishtajore,
gruri, arra dhe perime, ka njé normé thithje prej 2 pér qind deri né 10 pér gind né
varési té bilancit té Iéndéve frenuese, ose pérforcuesve té thithjes sé hekurit né vaktin

e ngrénies sé njé ushqgimi.

Burimet e Hekurit me Heme

LY

“—

Té
brendshmet e
bagétive

Mishrat e
gingjit, lopés,
derrit

Peshku

<

Pulat Q [
Produktet e )

detit, mithjet,
karkalecat

£)

Ushgimet pérmbajné pérforcues dhe
frenues té thithjes sé hekurit. Ka tre
frenues kryesoré té pérthithjes sé hekurit
jo-hemé né dieté: polyfenolet qé gjenden
p.sh né caj dhe kafe, fitatet qé gjenden
né bishtajoret, disa perime, orizi i pa
xhveshur integral, gruri, dhe kalciumi kur
merret né nivele mé té médha se 300 mg.

Acidi Ascorbik, ose vitamina C, mund
té dyfishojé, apo trefishojé thithjen e

Burimet e Hekurit Pa Heme

Rrush i thaté

Arrat

Vezét

Fasulet

Buka me grur
integral

Perime me
gjethe jeshile

Cokollat?,kafe, WAL
caj '3 "

hekurit. Ai Iéshon/cliron hekurin jo-hemé
qé éshté lidhur me frenuesit. Efekti éshté
mé i fugishém kur ushqgimet gé pérmbajné
vitaminé C merren bashké me ushgimet gé
pérmbajné nivele té larta frenuesish. Pér
shémbull, njé goté me Iéng portokalli, ose
marrja e 25 mg té acidit ascorbik mund té
ndihmojé pér té zvogéluar efektin frenues
té fitateve gé gjenden né drithérat, grurin
dhe té kalciumit né qumésht gé merren
psh né vaktin e méngjezit.



Mishi, peshku dhe shpezét gjithashtu
mund té pérmirésojné thithjen jo-hemé.
Marrja edhe né sasi modeste prej kétyre
ushgimeve mund té pérmirésojné thithjen
e hekurit jo hemé né njé vakt. Mélcia e zezé
éshté njé furnizues shumeé i miré i hekurit.
Por gjaté shtatzénisé duhet té pérdoret né
njé sasi té kufizuar, pamvarésisht nga lloji
i kafshés, maksimumi 1-2 heré né muaj.
Substancat toksike té€ ambientit dhe sasia
e madhe e vitaminés A gé ka mélcia e
zezé (vecanérisht ajo e vicit) mund té
démtojné fémijén né rast se merret né
sasi té madhe.

Né kundérshtim nga sa besohet nga
populli se IEngu i pazisé, ose spinaqgit Eshté
njé furnizues i miré i hekurit, ai pérmban
substanca qé pengojné thithjen e tij nga

Pra si pérfundim:
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organizmi i gruas (nitratet, oksalate, etj)
dhe thithet pak.

Preparatet farmaceutike me bazé hekurin
mund té shkaktojné ndonjéheré efekte
anésore né traktin e tretjes (té pérzjera,
kapsllék). Shpesh ato késhillohen té
merren gjaté ngrénies dhe kur gruaja ka
probleme pér ti marré ato rregullisht duhet
té drejtohen tek mjeku né ményré gé ai té
ndryshojé kété lloj ilaci me ndonjé tjetér
si p.sh marrja e tabletave me ushqgime,
ménjanimi disa ushgimeve rreth njé oré
para se té merren preparatet e hekurit
si: bulmetrat, vezét, spinaqi, kafja, caji,
drithrat integral, fibrat, ose shtesat me
kalcium. Bashké me preparatet e hekurit
té merret rreth 74 mg vitamin C (psh 1
goté me léng portokalli, etj)

a. thithja e hekurit nga organizmi éshté e ndryshme (rreth 5-20 pér gind e hekurit té

marré me ushgime éshté i thithshém).

b. hekuri gé gjendet kryesisht né prodhimet me origjiné shtazore té cilat kané pigmentin
e kuq Hema éshté i thithshém rreth 20-30 pér qind

c. hekuriigjendur né prodhimet me origjiné bimore dhe vezét éshté mé pak i thithshém,

2-7 pér qind

d. thithja e hekurit nga prodhimet me origjiné bimore lehtésohet nga marrja e vitaminés
C, proteinat shtazore dhe disa acide organike (acidi citrik) ndérsa pengohet nga
disa prodhime si spinaqi, bathét, fasulet bishtajat, arrat, caji, kafja

Rekomandimet pér graté shtatzana lidhur me marrjen e hekurit

e Té ushgehen né ményré té shuméllojshme duke marré té gjitha grupet ushqgimore
sepse do ti ndihmojné té kené njé shtatzéni té shéndetéshme. Kjo ushqyerje té
filloj qé para konceptimit dhe né moshé té re né adoleshencé.

e Té& nxiten graté té ndjekin njé ushqgyerje té shéndetéshme me ushqgime té pasura
né hekur. Theksoni se mishi, pula dhe peshku jané burime té réndésishme
dietetike té hekurit. Ato gjithashtu ndihmojné trupin té thithi hekurin jo-hemé.

e Té nxiten graté gé té pérfshijné té paktén njé burim vitamine C me ushgimet
e tyre. Kjo éshté vecanérisht e réndésishme né ushqgimet qé nuk pérfshijné
produktet me origjiné shtazore. Vitamina C éshté gjetur né njé shuméllojshméri
ushgimesh: brokoli, pjepér, agrumet dhe Iéngjet e tyre, kivi, patate, luleshtrydhe,

speca, domate,

e Té& nxiten graté gé té piné caj, ose kafe njé, apo dy oré mbas ngrénies dhe jo gjaté
ngrénies. Kéto pije mund té pengojné pérthithjen e hekurit. Gjaté shtatzénisé
marrja e tyre mund té ménjanohet, apo té kufizohet né 1-2 fixhana né dité.
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Té késhillohen graté mos té marrin shtesa me preparate kalciumi, ose barna
antiacide pa késhillén e mjekut. Marrja e tepért e kalciumit mund té zvogélojé
sasiné e hekurit qé thithet nga trupi. Nése shtesa éshté marré 1-2 oré pas njé
vakti, doza e larté e kalciumit nuk do té€ pengojé pérthithjen e hekurit té marré
né vaktin e ngrénies

Niveli i Hemoglobinés dhe hematokritit ndér té cilin vlerésohet njé popullaté si anemike

Heamoglobina Heamatokriti
Mosha, ose gjinia
g/l Mmol/I I/l
F 6 - 59 muajsh 110 6.83 0.33
F 5-vjec 115 7.13 0.34
F12-14 vjeg 120 745 0.36
Gra Shtatzéna 110 6.83 0.33
Burrat (> 15 vjeg) 130 8.07 0.39

Rekomandimet pér marrjen e hekurit nga shérbimet shéndetésore gé ofrojné kujdes
pér gruan shtatzéné né vendin toné

Udhézimi i Ministrit té Shéndetésisé nr 146/ daté 11/04/2003, lidhur me marrjen e hekurit pércakton se:

Pér té gjitha graté konsultori i gruas né qytet dhe né gendrén shéndetsore té fshatit duhet té ndjeké dhe vlerésojé
aneminé nga mungesa e hekurit si mé poshté:

A. Né periudhén prekoncepsionale

B. Né periudhén antenatale

Té nxisé vajzat adoleshente dhe graté e moshés riprodhuese té ushgehen me ushgim té pasur me hekur dhe me
ushgime gé rrisin absorbimin e hekurit

Té gjitha grave té cilat marrin dieta té varfra me hekur gé jané me rrezik mé té rritur pér anemi ferro-defigitare tu
jepet hekur shtesé

Duke filluar nga adoleshenca té depistohen té gjitha graté jo shtatzéné pér anemi ¢do 5-10 vjet gjaté viteve té tyre
té moshés riprodhuese, gjaté ekzaminimeve shéndetésore rutiné.

Té depistohen ¢do vit graté qé kané patur faktor rreziku pér deficit me hekur (menstruacione té zgjatura, ose
humbije té tjera té gjakut, marrje e pakét e hekurit, ose njé diagnozé e méparshme pér anemi ferro - defigitare).
Té trajtohen vajzat adoleshente dhe graté gé kané pasur anemi duke i dhéné nga goja hekur 60-120 mg/né dité
per 2-3 muaj. Gjithashtu té késhillohen ato rreth korrigjimit té defigitit té hekurit népérmjet dietés.

Né se pas 4 javésh trajtimi me hekur, anemia nuk korrigjohet népérmjet dhénies sé shtesave me hekur dhe né
mungesé té arsyeve té tjera duhet té referohen rastet pér kujdes mé té specializuar.

Té nxitet gruaja shtatzéné gé té ushqgehet me ushgime té pasura me hekur dhe ushgime gé rrisin absorbimin e
hekurit

Graté shtatzéné, dietat e té cilave jané té varféra me hekur kané rrezik té rritur pér té zhvilluar anemi ferro-
deficitare, prandaj dhénia e hekurit shtesé pér kéto gra éshté e detyrueshme

Né kéto gra trajtimi do té fillohet me dozé té ulét shtesé té hekurit 30 mg/né dité né vizitén e paré prenatale

Né se koncentrimi i Hb éshté mé pak se 9.0 g/dL, ose Hematokriti éshté me pak se 27.0 pér gind pacienti referohet
tek mjeku i familjes pér anemi gjaté shtatzénise dhe pér vlerésim té métejshém.

Né graté shtatzéna ku mjeku pércakton anemi (pérgéndrimi i Hb éshté me pak se 9.0 g/dL dhe/ose Hematokriti
éshté me pak se 27.0 pér gind) hekuri do té jepet nga goja né doza 60 - 120 mg/né dité dhe té késhillohet gruaja
shtatzéné pér njé ushqyerje té pasur me produkte gé pérmbajne hekur.

Gjaté kétij trajtimi né rast se:

-pas 4 javésh, anemia nuk korrigjohet (gruaja géndron anemike gjaté shtatzénisé dhe koncentrimi i Hb nuk rritet
me 1 g/dL nga niveli i méparshém, ose hematokriti me 3 pér gind) gruaja duhet té referohet tek specialisti.
-pérgéndrimi i Hb béhet normal pér fazén e shtatzénisé, ulet doza e hekurit né 30 mg/né dité.

Gjaté tremujorit té dyté dhe té treté té shtatzénisé, né se pérgéndrimi i Hb éshté mé i madh se 15.0 g/dl, ose
hematokriti Eshté mé shumé se 45.0 pér gind, vlerésoje gruan pér komplikacione t€ mundshme té shtatzénisé té
lidhura me volumin e ulur (té pamjaftueshém) té gjakut




Kapitulli 1l 19

C. Né periudhén pas lindjes

pérgéndrimin e Hb, ose testin e hematokritit.

jo shtatzéna.

shéndetshme.

Graté gé kané rrezik té rritur pér anemi duhet té depistohen 4-6 javé pas lindjes pér anemi duke pérdorur

Té gjitha graté me faktoré rreziku gé ndikojné pér vazhdimin e anemisé né tremujorin e treté (humbje e theksuar
e gjakut gjaté lindjes, lindje me shumé fetuse) té trajtohen dhe ndigen pér anemi ferro — deficitare njélloj si graté

Né se gruaja pas lindjes nuk ka faktoré té pranishém rreziku pér anemi té késhillohet vetém pér njé ushqyerje té

Vlerat e rekomanduara té hekurit, né mg/dité (kur merret absorbimi prej 15 pér gind)
nga Organizata Botérore e Shéndetésisé (OBSH)

Gruaja jo shtatzéné
(>19 vjeq)

Gruaja shtatzéné

Gruaja gjaté ushqyerjes
me gji

12.5-17

12.5-17

10.5-17

Shémbuj té burimeve té pérditshme té hekurit:

2-3 racione té perimeve me gjethe jeshile
rrepé

spinaq

sallata jeshile

lakér

2-3 racione té proteinave
e mish lope

e fruta deti
e shpend
Acidi folik

Acidi folik éshté njé vitaminé gé ka njé
réndési shumé té madhe pér shéndetin
e nénés dhe fémijés. Acidi folik ndikon
né ményré té réndésishme né zhvillimin
e shéndetshém dhe rritjen e fetusit qysh
né periudhén e hershme té shtatzénisé.
Kérkesat pér folate rriten gjaté shtatzéniség,
ka njé ndarje dhe diferencim shumé té
shpejté té qelizave, zhvillohet placenta,
zgjerohet véllimi gjakut té nénés dhe fetusi
rritet. Néna transferon folate tek fetusi.

Studimet na tregojné se vazhdimisht
shtohen veti té tjera késaj vitamine.
Literatura shkencore tregon se acidi folik
parandalon aneminé dhe zvogélon deri
né 50 pér gind abortet spontane, pakson
mbi 30 heré rrezikun e sémundjeve té
lindura té zemrés dhe spektri i veprimit

3 racione me drithéra

buké
misér
cereale

gruré

mbrojtés éshté zgjeruar, sé bashku me
vitaminén B6, drejt zemrés (Europian
Journal of Clinical Nutrition, 2004) pér
shkak té aftésisé sé tij pér té zvogéluar
nivelin e homocisteinés, njé¢ amino acid
i pérfshiré dhe i lidhur me rrezikun e
infarktit, e né pérgjithési té sémundjeve
kardiovaskulare. Kjo do té thoté se graté
duhet té shtojné marrjen e acidit folik gé
pérpara njé shtatzénie, sepse 50 pér qgind
e shtatzénive nuk éshté e parashikuar nga
ato. Pra gjithnjé duhet patur parasysh se:

Shtimi i marrjes sé acidit folik vecanérisht
gjaté muajit té paré té barrés redukton
mjaft raste me kegformime té fémijéve qé
prekin palcén e kockés sé fémijés, pra ne
parandalimin e defekteve té tubave neurale
(NTDs) si spina bifida dhe anencephalia.
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Kéto kegformime ndodhin kur tubi neural gé
formohet gjaté fazés embrionale nuk arrin
té mbyllet sic duhet gjaté javés sé treté dhe
f3 té katért té shtatzénisé, mé konkretisht
rreth dités sé 28-t€ té shtatzénisé.

Anecephaly

Shpesh njé grua ende nuk e di se ajo éshté
shtatzéné gjaté késaj kohe kritike. Prandaj
qysh né fillim té shtatzénisé rekomandohet
té shtohet mjaft sasia e acidit folik (400-
600 mikrogram né vénd té€ 180 mkgr né
dité)

Rreziku éshté mé i pakét kur graté té€ paktén tre muaj para fillimit té shtatzénisé fillojné
té marrin pérdité shtesa me multivitamina qé pérmbajné acid folik dhe i vazhdojné ato
né fillim té shtatzénisé, ndérsa tubi neural po mbyllet (21-28 dité pas konceptimit, apo
6 javé pas fillimit té periodave té fundit menstruale).

Mjaft studime kané treguar se paksimi i rrezikut éshté vérejtur né graté qé morén njé
shtesé qé pérmbante 360-800 mcg acid folik né dité, bashké me njé marrje prej 200-
300 mcg né dité té folateve natyrore me ushgime.

Shumé studime tregojné gjithashtu se multivitaminat qé pérmbajné acid folik té
marra né javét e para té shtatzénisé jané té shogéruara me njé rrezik mé té vogél té
palatoskizés dhe anomalive kardiovaskulare.

Ushgime té pasura me acid folik jané: zarzavatet, (spinaqi, lakra, lulelakra) sallata,
gruri, prodhimet me bazé drithi, bishtajat, mishi, e verdha e vezés, arrat, portokallet,
bananet. Foliatet né ushgime shkatérrohen nga zierja.

Pra mbani ménd:
e Niveli i ulét i folateve para konceptimit dhe herét né shtatzéni éshté i lidhur me
cfagjen e defekteve te tubit neural (spina bifida) tek fetusi.

e Periudha kritike pér parandalimin e defekteve té tubit neural shpesh éshté e
hershme pérpara se té diagnostikohet shtatzénia

o Té gjitha graté té cilat planifikojné njé shtatzéni duhet té marrin 0,4 mg (400
mikrogram) acid folik si shtesé ditore deri né javén e 12-té té shtatzénisé.

o Foliatet ne ushgime shkatérrohen nga zierja

e Burimi i miré pér to jané: disa zarzavate (spinaqi, lakra, lulelakra, arrat, drithrat,
vezét, bishtajoret, portokallet, bananet, veshkat)

o Té gjitha graté e moshés riprodhuese duhet té marrin mé shumé ushgime té
pasura me foliate dhe t&€ ménjanojne mbi zjerjen e tyre gjaté gatimit.

o Graté té cilave ju kané lindur mé paré fémijé me defekte té tubave neural, duhet
té marrin, 400 mikrogram acid folik, si shtesé ditore deri né javén e 12-té té
shtatzénisé.

o Shtesat vetém me acid folik preferohen me miré se marrja e preparateve té
kombinuara multivitaminike.

Rekomandimet kryesore pér Folate pér Femrat e moshés riprodhuese

Personeli shéndetésor duhet ti rekomandoj té gjitha femrat, vecanérisht ato t€ moshés
riprodhuese pér marrjen e duhur té folateve gé para se té mbeten shtatzéné. Disa nga
kéto rekomandime jané:
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Té rekomandohen té ushgehen sipas Udhézuesit té Piramidés Ushgimore dhe té
marrin pérdité njé multivitaminé gé ka 400 mcg (0, 4 mg) acid folik sepse kjo
do ti ndihmojé gé té pérgatiten pér njé shtatzéni té shéndetéshme. Kjo mund té
zvogélojé rrezikun pér fetusin pér té zhvilluar njé defekt té tubave neural (NTD).
Te sigurohen gé kur marrin shtesa né multivitamina té kené edhe vitaminén
B12.

Pér shkak se shumé shtatzéni jané té pa planifikuara, té gjitha graté gé duan
té béhen shtatzéna duhet té marrin pérdité njé multivitamin gqé pérmban 400
mcg (0, 4 mg) té acidit folik. Marrja shtesé duhet filluar sé paku 3 muaj para
se té keté njé shtatézéni. Té vazhdojné duke marré kété shtesé gjaté gjithé
shtatzénisé pér ti ndihmuar gé té pérmbushin nevojat pér acid folik dhe vitamina
té tjera si psh hekuri.

Nése graté kané pasur njé defekt té tubave neural (NTD), né njé shtatzéni té
meéparshme, ose kané njé histori familjare pér kété problem, mund té kené
nevojé pér té marré njé dozé mé té larté té acidit folik.

Nése graté kané diabet, obezitet, apo epilepsi, mund té€ jené né rrezik té larté
pér té pasur njé fémijé me njé NTD. Gjithnjé duhet té drejtohen tek mjeku
obstetér para se té planifikojné njé shtatézéni.

Mos té marrin mé shumé se njé dozé té pérditshme té njé multivitamine. Mos
té rritet doza e acidit folik mbi 1000 mcg (1 mg) né dité, pa u késhilluar me
mjekun.

Té nxiten graté té pérdorin njé model ushqyerje té€ shéndetshme. Te shikojné
udhézuesin e Piramidés ushgimore gé i ndihmon té ndjekin sasiné dhe llojin e
ushgimit gé hané cdo dité

Rekomandimi i marrjes sé acidit folik né mikrogram/dité simbas OBSH

Gruaja jo shtatzéné Gruaja Shtatzéné Gruaja gjaté ushqgyerjes me gji
170 370-470 270

Shembuj té burimeve té pérditshme té acidit folik:

2 racione me perime me gjethe jeshile té errét 3 racione té drithérave
e spinaqg e buké
* rrepé e misér
e sallat e gruré
o lakér

2-3 racione té frutave

2 racione té perimeve

o fasule té kuge dhe té bardhé
portokall e qigra
luleshtrydhe e Dbizele
limon
domate
agrume
kivi
pjepér
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Vitamina A

Vitamina A éshté e nevojshme pér funksionimin normal té syrit (vecanérisht pér té
paré né errésiré€). Ajo mbron I€kurén nga tharja dhe éshté e nevojéshme pér zhvillimin
e kockave.

Gjaté shtatzénisé, vitamina A ndihmon té luftohen infeksionet duke mbrojtur murin
sipérfagésor té syve, aparatin intenstinal, urinar dhe respirator. Nga dobésimi kétyre
mureve bakteriet mundet té futen brénda trupit dhe té shkaktojné infeksione.

Vitamina A ndihmon trupin té rregulloj sistemin imunitar dhe limfocitet pér té luftuar
infeksionet dhe funksionuar sa mé efektivisht. Mbas lindjes vitamina A ndihmon indet
té rigjenerohen

Pér shkak té rolit té€ saj vital né zhvillimin dhe diferencimin e gelizave, vitamina A
ndihmon gé ndryshimet gé kané pésuar qelizat dhe indet gjaté zhvillimit fetal té
rekuperohen normalisht.

Vitamina A luan njé rol themelor né zhvillimin e:

Embrionit

Syve

Artikulacioneve

Lékurés sé shéndoshé
Membranave mukoze
Zhvillimit té kockave
Metabolizmit té lipideve
Rezistencés ndaj infeksioneve

Studimet e fundit kané treguar se niveli i duhur i vitaminés A né graté shtatzéna éshté
me réndési sepse ndikon né pérmirésimin e shéndetit t&€ mushkérive té porsalindurit.

Vitamina A rekomandohet té merret rregullisht me anén e ushgimeve nga nénat gjaté
periudhés sé shtatzénisé. Kérkesa pér vitaminé A gjaté shtatzénisé éshté rreth 600-
700 mikrogram né dité. Mbas shtatzénisé, né fazén ushqyerjes me gji doza duhet rritur
né 1300 mcg/dité (ose 2000-2300 Ul/dité).

Burime té pérshtatéshme té vitaminés A jané: mishi i kuq, mélcité, vezét, margarina,
karrota, domatet, peshku pa dhjam, quméshti, si dhe zarzavatet me gjethe jeshile, ose
té verdha.

Shémbuj té pérmbajtjes sé vitaminés A né ushqgime:

e 1 pjaté mesatare me karota té zjera 1,342 mcg
e 1 pjaté mesatare me spinaq té zjeré: 1,146 mcg
e 1 pjaté mesatare me kungull té verdhé té zier: 401 mcg
e 1 tas qumésht i skremuar 145 mcg
Vitamina D

Vitamina D, éshté njé element shumé i vlefshém pér njé shtatzéni té€ shéndetéshme dhe
zhvillimin korrekt té fetusit. Vitamina D ndihmon trupin e gruas né thithjen e kalciumit
dhe fosforit, elemente té domosdoshém pér funksionimin korrekt té organizimit dhe
zhvillimin fetal, si dhe lehtéson depozitimin né kocka dhe clirimin e tij. Pamjaftueshméria
e vitaminés D mund té cojé né deformime té€ kockave dhe té pelvisit né shtatzéni.
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Kjo vitaminé éshté e nevojéshme pér nga organizmi. Graté me marrje dhe
té parandaluar rakitin, pra parandalon ekspozim té pakét né dritén e diellit mund
rrezikun e sémundjeve si rakitizmi dhe té kené nevojé pér shtesa.

hypokalcemia infantile tek neonati.
Studimet i vitit té fundit kané gjetur se
graté né shtatzéni qé pijné 3-4 gota né
dité gqumésht kané mé pak mundési té
sjellin né jeté njé fémijé qé né té ardhmen
té vuajé nga skleroza multiple.

Vitamina D, né ushgime gjendet né
qumésht, gjalp, djathé e vezé. Vaji i
peshkut éshté mijaft i pasur né vitamin
D. Peshku (i freskét, apo i gatuar), vaji i
peshkut, vezét, gjalpi, margarina, jané njé
burim i miré pér vitaminén D.

Nevojat pér vitaminé D, katérfishohen
gjaté shtatzénisé. Ajo gjendet né disa
ushgime dhe né njé substancé kimike té
IEkurés sé njeriut e cila shndérrohet né
dritén e diellit né vitamin D, pastaj thithet

Marrja ditore prej 10 mikrogram, ose
400 Ul e vitaminés D, rekomandohet
né shtatzéni dhe gjaté periudhés sé
ushqgyerjes me gji.

Vitaminat e grupit B

Ndér vitaminat e grupit B, mé té réndésishme jané vitamina B1, B3, B2. Funksionet
kryesore té tyre jané né zbérthimin e karbohidrateve gjaté prodhimit té energjisé dhe
né rregullimin e pérdorimit té proteinave nga trupi.

Burimet ushgimore mé té pasura me vitaminat e grupit B jané mishi, peshku, vezét,
guméshti, legumet, arrat, drithrat. Gjaté shtatzénisé rriten nevojat pér grupin e
vitaminave B.

Vitamina B12

Kjo vitaminé éshté e réndésishme pér formimin e gjakut. Vitamina B12 é&shté e
réndésishme pér rritjen dhe zhvillimin e fetusit. Né njé studim irlandez té vitit té fundit
i publikuar ne revistén amerikane Pediatrics, u pa se nivele té ulta té vitaminés B12
shogéroheshin me njé rrezik mé té madh pér defekte té tubave neural. Burimet e
vitaminés B12 jané kryesisht ato me origjiné shtazore (mélcia, quméshti, mishi, vezét)

Vitamina E

Vitamina E, e tretshme né yndyrna, éshté njé antioksidant (ashtu si vitamina C) qgé
éshté e afté té neutralizojé radikalet e lira. Pra ajo ndihmon trupin té eleminoj toksinat
dhe té ruaj shéndetin e rigjenerimin e gelizave. Nevojat e saja varen nga dieta qé merr
gruaja sidomos nga marrja e acideve yndyrore.

Duhen rreth 0,4 mg, vitamin E pér 1 gram acide yndyrore. Marrjet e rekomanduara
té vitaminés E gjaté shtatzénisé jané rreth 10-15 mg (30 Ul) né dité. Kjo plotésohet
shumé miré me marrjen e njé ushqyerje té shéndetshme dhe té ekulibruar dhe nuk ka
nevojé té merren shtesa né vitamina.

Vitamina E shkatérrohet nga skuqja e ushgimeve, rrezet ultraviolet dhe ambienti alkalin
(si bikarbonati natriumit), oksigjeni dhe kriprat e hekurit. Ushgimet qé pérmbajné sasi
té madhe vitamine C mund té favorizojné thithjen e vitaminés E (psh brokoli, lulelakra
gé té dyja kané si vitamin E dhe C).

Né njé studim té vitit 2001, né mbi 2000 gra shtatzana i publikuar né revistén American
Journal of respiratory and Critical Care Medicine vihej né dukje se njé marrje e ulét
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e vitaminés E dhe zinkut me ushqgimet gjaté shtatzénise mund té ishte lidhur me njé
shtim té fenomeneve astmatike tek fémijét né moshén 2 vjec

Vitamina C

Vitamina C e tretéshme né ujé, éshté e nevojshme pér shumé procese té organizmit,
regjenerimin e indeve té démtuara, plagéve, lidhjen e kalciumit né kocka, ndértimin e
mureve té kapilaréve té gjakut dhe ruajtjen e elasticitetit té tyre. Vitamina C ndihmon
né thithjen e hekurit nga ushqgimet. Sot pérmendet dhe roli i saj né mbrojtjen nga
infeksionet.

Ka studime qé pohojné se graté gé nuk marrin sasi té mjaftueshme vitamine C gjaté
shtatzénisé mund té jené té predispozuara mé shumé ndaj rupturés sé parakohshme
té membranave dhe lindjes parakohe.

Nivelet e vitaminés C né gjakun e nénés ulen gjaté shtatzénisé, por kéto plotésohen miré
me njé ushqyerje té shéndetéshme me fruta dhe zarzavate pa qéné nevoja pér shtesa
me preparate vitaminike. Edhe gjaté periudhés sé laktacionit nevojat pér vitaminé C
rriten (rreth 90 mg/dité) té cilat plotésohen pérséri shumé miré me njé ushqyerje me
fruta dhe zarzavate.

Vitamina C gjendet né frutat dhe zarzavatet. Ajo nuk mund té prodhohet nga organizmi
i njeriut, késhtu kérkohet qé té merret me anén e ushgimeve ditore. Duhani pengon
thithjen e vitaminés C. Vitamina C né ushgime shkatérrohet nga zierja

Shémbuj té burimeve té vitaminés C

e 1 portokall

e 200 ml/1 goté léng i freskét portokalli pérmban rreth 100 mg vitaminé pra
mund té plotésojé lehtésisht kérkesat e gruas shtatzéné

e 90 gram manaferra, luleshtrydhe
Rekomandimi i marrjes sa vitaminés C, mg/dité, OBSH

Gruaja jo shtatzéné Gruaja shtatzéné Gruaja gjaté ushqgyerjes me gji
30 50-70 70-90

Shémbuj té burimeve té pérditshme té vitaminés C:
3 racione né dité té frutave, apo té perimeve

Portokall
Luleshtrydhe
Limon
Domate

Kivi

Pjepér
Patate
Speca

Zinku

Zinku &shté i pranishém né organizém né sasi rreth 2 gram. Eshté pérbérés esencial i
shumé enzimave gé marrin pjesé né metabolizmin proteinik, té acideve nukleike, si dhe
bashké me seleniumin dhe jodin éshté njé metabolit me réndési i hormoneve tiroide.



Kapitulli 1l 25

Zinku ka veti antioksidante. Thithet nga zorra e hollé dhe eleminohet me fece dhe
uriné. Né organizém nuk ka rezerva zinku prandaj duhet marré rregullisht me ushgime.

Nevojat né shtatzéni dhe laktacion

Zinku éshté i nevojshém pér rritien dhe
zhvillimin normal té fetusit dhe placentés.
Nivelet e zinkut né gjakun e nénés ulen
gjaté shtatzénisé. Né shtatzéni dhe né
periudhén e ushqyerjes me gji pér graté
éshté me réndési mos té kené mangési té
zinkut né dietén ushqgimore.

Zinku éshté i nevojshém pér ndarjen
gelizoredhe né procesineregjenerimit. Disa
té dhéna tregojné se pamjaftueshmeéria
e zinkut mund té shkaktojé vonesé né
rritien e fetusit. Sasia e duhur e zinkut
né shtatzéni do té ndikoj né paksimin e
komplikacioneve té lidhura me zhvillimin e
fetusit dhe lindjen premature.

Né periudhén e laktacionit, pér 6 muajt e
paré té jetés qumeéshti gjirit pérmban zink
té mjaftueshém dhe néna duhet késhilluar

té ushgehet né ményré té shéndetshme
dhe cilésore pér mirégénien e saj dhe
cilésiné e quméshtit té gjirit. Thithja e
zinkut paksohet nga shtimi i marrjes né
hekur.

Fitatet ge gjenden né soj€, miellin integral,
misrin, grurin, njihet qé paksojné thithjen
e zinkut. Kafja, c¢aji, duhani gjithashtu
pengojné thithjen e zinkut. Jané té
mjaftueshme 2-3 mg zink/dité pér té
mbajtur funksionet metabolike. Vetém
10-40 pér qgind i zinkut gé merret me
dieté thithet, pra nevojitet njé marrje
mesatarisht prej 10 mg/ dité.

Mishi, peshku dhe prodhimet e detit,
quméshti dhe bulmetrat jané burime mé té
mira té zinkut se sa prodhimet me origjiné
bimore.

o Rreth 100 gram mish lope pa dhjam ka njé pérmbaijtje t€ larté zinku dhe furnizon

60 pér gind té nevojave ditore pér kété mineral.

Njé kofsh pule mund té furnizoj rreth 20 pér qind té nevojave ditore. Gjysém
gjoksi pule furnizon 6 pér gind

Drithrat, cerealet qé hahen né méngjez, mund té furnizojné nga 25-100 pér
gind té nevojés ditore pér zink (simbas pérmbajtjes gé ato kané nga prodhimi)

Bulmetrat, 250 ml kos = 15 pérqgind té nevojés ditore; 30 gram djath = 6-8
pér qind té nevojave ditore; 250 gram qumésht = 6 pér qind té nevojave ditore.
Legumet/bishtajoret, fasulet, thjerrzat, qigrat bizelet mund té japin 6-10 pér
gind té nevojave ditore pér zink

Burime té tjera zinku né ushqgime jané arrat, farat si psh farat e kungullit, gruri
i pa xhveshur, mielli integral, disa lloj frutash deti, veza dhe majaja e birrés

Marrja e rekomanduar e Zn, mg/dité ( OBSH)

Gruaja jo shtatzéné Gruaja shtatzéné Gruaja gjaté ushqgyerjes me gji

6.5 7.3-13.3 11.7

Jodi

Jodi éshté pérbérés i gjendrés tiroide. Pamjaftueshméria e jodit né fetus éshté pasojé
e pamjaftueshmérisé sé jodit tek néna. Pasojé e pamjaftueshmérisé sé jodit gjaté
shtatzénisé éshté sinteza e démtuar e hormoneve tiroide nga néna tek fetusi. Hormonet
tiroide luajné rol kryesor né pjekuriné dhe funksionin e trurit. Pamjaftueshmeéria e tyre
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gjaté jetés fetale sjell njé démtim té pakthyeshém té trurit dhe prapambetje mendore.
Marrja e pamjaftueshme e jodit né shtatzéni mund té keté ndikim negativ tek fetusi,
gé né 8-10 javét e para té shtatzénisé.

Crregullimet nga marrja e pamjaftueshme e jodit jané akoma shkaku kryesor dhe mé i
réndé i prapambetjes mendore té parandalueshme né fémijét né boté.

Pasojat e mangésisé nga jodi tek graté shtatzéna, fetuset dhe té porsalindurit
Paksim i fertilitetit

Aborte spontane

Foshnje té lindura vdekur, anomali té lindura

Peshé e vogél né lindje

Vdekshméri e té porsalindurit

Kretiniz€ém

Defekte psikomotore, té zhvillimit mendor

Burimi kryesor i marrjes sé jodit éshté ushgimi. Pérmbajtja mé e larté e jodit né ushgime
éshté gjetur tek produktet e detit, né njé sasi mé té pakét tek quméshti, vezét dhe
mishi (kur kafshét nuk vuajné nga pamjaftueshméria jodike) dhe né sasi mé té pakét
né zarzavatet, frutat dhe ujin e pijshém

Pra prodhimet e detit jané zakonisht njé burim i miré jodi, sepse ogeani pérmban sasi
té konsiderueshme jodi. Por jo té gjitha prodhimet e detit jané té pasura me sasiné e
nevojshme pér jod. Késhtu p.sh. peshgit gé ushgehen me algat e detit, gé notojné né
sipérfage (psh sardelet, peshqit e oganit) té ujit jané njé burim i miré jodi krahasuar me
peshqit gé rriten né ujra mé té thella. Kripa e detit gjithashtu nuk éshté njé burim i miré
jodi, sepse ajo ka vetém rreth 0.28 ppm (pjeséza pér milion) jod.

Pérmbajtja e Jodit né disa ushqime (mikrogram per 100 gram ushqim)
Algat e detit (té pérpunuara) 20-50
Kripa (iodizuar) 3000
Frutat e detit 40-320
Peshku i detit 20-75
Veza 30-50/1 kokérr
Bulmetrat 13
Buka dhe drithrat 10
Mishi 2-7
Fruta dhe zarzavate 2-5

Faktorét gushogjené

Sot jané gjetur disa lloj agjentésh natyral gushogjené tek njerézit. Duhet theksuar se
gushogjenét jané zakonisht aktivé vetém né se marrja e jodit éshté e kufizuar dhe
marrja e kétyre Iéndéve ndodh pér njé kohé té gjaté.

Mjaft prej kétyre Iéndéve jané provuar vetém tek kafshét, ose né eksperimente
laboratorike in vitro. Kéto komponime i pérkasin grupeve té€ méposhtme kimike:

Organike sulfurike (si tiocianati, izotiocianati, dhe disulfidet)
Flavonoidet (polifenolet)

Polihidroksifenolet dhe derivatet e fenolit

Piridinat,

Jodi inorganik i marré né rrezik

Organoklorinat (si DDT)

Hidrokarbonet aromatike policiklike

Litiumi.



Léndét gushogjene ndahen né ato qé
veprojné direkt mbi gjéndrén tiroide dhe
ato gé shkaktojné gushén nga veprimet jo
direkte.

Grupi paré éshté i ndaré né ato qé
pengojné transportin e jodit né gjéndrén
tiroide (si tiocianati dhe izotiocianati), ato
gé veprojné mbi oksidimin intratiroidal
dhe procesin e lidhjes organike té jodit
(si pérbérjet fenolike, disa derivate té
ftalatit, disulfidet dhe goitrina) dhe ato gé
ndérhyjné me proteolizén, dhe clirimin e
hormonit (si joduri dhe litiumi).

Léndét gushogjene jo direkte rrisin ritmin e
metabolizmit té€ hormonit tiroid. Fasulja e
sojés g€ bén pjesé né grupin e bishtajoreve
dhe éshté njé burim me réndési ushqimi
pér shumé popuj té vendeve té treta,
ndérpret ciklin enterohepatik t€ hormonit

Gushogjenet dhe mekanizmat e tyre
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tiroid dhe mund té shkaktojé gushén kur
marrja e jodit éshté e kufizuar.

Disa prej kétyre gushogjenéve jané
sintetike dhe pérdoren si barna mjekésore,
ndérsa té tjeré gjenden gjerésisht né bimét
e pérdorura pér ushqim.

Tiocianatet dhe paraardhésit e tyre si
p.sh glukozidet cianogenike formojné njé
grup tjetér Iéndésh gé gjenden gjerésisht
né natyré. Ato jané gjetur vecanérisht né
disa lloj bimésh si fasulet, rrepat, lakrat.
Té gjitha kéto ndérhyjné mé kapjen e jodit
nga tiroidja, njé efekt gé mund kapércehet
zakonisht me rritjen e marrjes sé jodit.

Pamjaftueshméria e seleniumit, hekurit
dhe vitaminés A mundet gjithashtu té
kené efekte gushogjene né zona ku ka
pamjaftueshméri jodike.

Gushogjenet Mekanizmat

Ushqgimet

Kasava, fasulet, patatja e émbél

Pérmbajné glukozide cianogenike; ato metabolizohen né thiocyanate qé
ndérhyjné né kapjen e jodit nga tiroidja

Zarzavatet: lakra, lulelakra, brokoli,
rrepat

Pérmbajné glukosinolate; ndérhyjné né né kapjen e jodit nga tiroidja

Soja, bathét

Flavonoidet démtojné aktivitetin e tiroid peroxidazés

Nutrientét

Pamjaftueshméria e Seleniumit

Peroksidet e grumbulluara mund té démtojné tiroiden dhe pamjaftueshméria e
dejodinazés démton sintezén e hormonit tiroid

Pamjaftueshémria e hekurit

Pakéson aktivitetin e tiroperoksidazés né tiroide té varur nga hema dhe mund té
ngadalésoj efikasitetin e profilaksisé me jod

Pamjaftueshmeéria e Vitaminés A

Rrit stimulimin e TSH dhe gushén népérmijet supresionit té nxitur nga pakésimi
vitaminés A té genit pituitar TSH

SI MUND TE PARANDALOHEN CRREGULLIMET

NGA PAMJAFTUESHMERIA JODIKE?
1) Strategjia afat shkurtér

Injeksionet dhe kapsulat me jod vajor

Kjo realizohet né dhénien e ampulave vajore te jodit, né té gjithé popullatén kryesisht
né zona ku kéto crregullime jané mé té rénda, ose duke zgjedhur grupe target si p.sh.
graté né moshén e riprodhimit dhe gjaté shtatzénisé né ato zona ku ka pamjaftueshméri
mé té madhe jodike té shogéruara me kretinizém endemik, si dhe kur jodizimi universal

i kripés ende nuk éshté zbatuar me sukses.
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Njé dozé e vetme prej 0.5-1.0 ml (480
mg jod pér 1.0 ml) mund té injektohet
me gjilpéré dhe shiringé né té ndenjurat
e fémijéve té vegjél, ose parakrahun pér
fémijét mé té rritur dhe té rriturit.

Cdo injeksion mbron kundér
pamjaftueshmérisé jodike pér tre-pesé
vjet. Por njé nga kufizimet mé té médha
té kétyre programeve pér injektimin e
jodit vajor jané se ato kérkojné kontakt
direkt midis ofruesve té shérbimeve té
kujdesit shéndetésor dhe individéve, dhe
bérja e injeksioneve té sigurta kérkon
relativisht aftési té larta teknike dhe
supervizion.
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Programe te tilla nuk jané gjetur té jené
shumé kosto efektive si rrjedhojé e kostos
sé larté té jodit vajor. Megjithaté jodi
vajor mund té jepet gjithashtu nga goja,
njé metodé mé e lehté se injeksionet, por
edhe programet e shtesave me jod qé
pérdorin kapsula té jodit vajor gjithashtu
kané kufizime.

Kapsulat gé pérmbajné aférsisht 200 mg
jod, jané té shtrenjta dhe duhen shpérndaré
mbi bazé vjetore. Ashtu si edhe me
injeksionet vajore té jodit, shpérndarja
e tyre kérkon kontakt individual mé njé
punonjés kujdesi shéndetésor, qé e rrit
ndjeshém koston e ndérhyrjes.

Doza, frekuenca dhe zgjatja e efektit té ampulave vajore tek graté né moshén e

riprodhuese

Intra-muskulare? Orale® Oralec
Frekuenca, bazuar né zgjatjen e efektit >1 vit 12 muaj 6 muaj
Graté shtatzéna Tml 300-480 mg 100-300 mg
Graté jo shtatzéna né periudhén riprodhuese Tml 400-960 mg 200-480 mg

a. Ampula me lipoidol ( ultra i IEngshém) 1 ml pérmban 480 mg jod

b. Ampula oriodol 1 dozé (O, 57 ml) pérmban rreth 300 mg jod. Lipoidoli (kapsulé)

pérmban 200 mg jod

c. Té dhénat tregojné se njé dozé prej 100-200 mg orale té mbron pér 3 muaj. Nuk
ka té dhéna pér kété dozé tek graté shtatzéna

Shtesat direkte me jod: Dhénia ditore,
javore, dy javore dhe/ose mujore e jodit
nga goja né formén e solucionit té Lugolit
(6.0 ug jod pér piké), ose tabletave
(qé pérmbajné nga 100 - 500 ug jodur
kaliumi), ofron njé shtesé jodi qé éshté
pothuajse mé afér nevojave fiziologjike se
dozat e dhéna njé heré té€ médha té marra
nga jodi vajor.

2) Strategjia afat gjaté

Jodi dhéné né doza té shpeshta éshté
gjithashtu efektiv dhe relativisht jo i
shtrenjté. Megjithaté ana negative e tij
éshté se kérkon vémendjen konstante té
individéve té pérgjegjshém pér té paré se
po merret né sasi té duhur né intervalet
e kérkuara. Pra éshté e véshtiré té
zbatohet kjo metodé né njé popullaté té
gjereé.

Strategjité afat gjata gé rekomandohen sot nga té gjithé shkencétarét dhe organizmat
gé merren mé kété problem si OBSH, ICCIDD, UNICEF, FAO, etj jané pérdorimi universal
i kripés sé jodizuar gé konsumohet nga njerézit dhe kafshét, pérdorimi i ujit té jodizuar

dhe fortifikimi i ushgimeve me jod.

Profilaksia mé e miré e pamjaftueshmerisé sé jodit éshté marrja e kripés sé jodizuar.
Jodizimi i kripés pér pérdorim njerézor, né ushgimin e kafshéve dhe né industriné
ushgimore éshté strategjia mé kosto-efektive pér eliminimin e géndrueshém té

pamjaftueshmérise jodike.
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Protokolli i dhénies sé jodurit té kaliumit te nénat shtatzéné dhe né laktacion

OBSH rekomandon se sasia e jodit gé duhet t€ marré njé grua shtatézané népérmjet
ushqgimit, éshté 200 mcg/dité. Shpesh gjaté shtatzénisé si rezultat i pamjaftueshmérisé
jodike, ndodh njé hypothyroksinemi dhe rritje e strumés gé regredon vetém pjesérisht
pas lindjes. Kjo shpjegon pse graté kané njé prevalencé mé té madhe pér strumé dhe
crregullime té tiroides né krahasim me burrat.

OBSH rekomandon profilaksiné me jod gjaté shtatzénisé dhe laktacionit. Kripa edhe
nése éshté e jodizuar nuk mund té plotésojé nevojat pér jod té organizmit té gruas
shtatzéné. Pér pasojé nevojitet shtesa suplementare e tij sipas dozave t€ méposhtme:

Nénat shtatzéné 200 mcg/dité (1 tab para ushqimit) gjaté gjithé shtatzénisé
Nénat né laktacion 150 - 200 mcg/dité (3/4 - 1 tab para ushqgimit) gjaté gjithé kohés qé ushqgejné me gji

Dozat e rekomanduara jané doza fiziologjike dhe tolerohen né ményré té shkélgyer nga
organizmi.

Né Shqipéri gé prej 3 vjetésh ka hyré né fuqi Ligji Nr.9942, daté 26.6.2008: Pér
parandalimin e crregullimeve té shkaktuara nga pamjaftueshmeéria e jodit né organizmin
e njeriut. Ky ligj ka pér qéllim parandalimin e crregullimeve té€ shkaktuara nga
pamjaftueshmeéria e jodit né organizmin e njeriut, népérmjet jodizimit té pérgjithshém
té kripés, té destinuar pér konsum njerézor e shtazor dhe pér pérdorim né industriné
ushqgimore

Mosha Sasia ditore ne mg
0-12 muaj 90-100
1 vjec- 10 vjeg 90-100
Adoleshence 100-150
Adultet 100-150
Shtatzéni 200-250
Laktacioni 200-250

Burimi : Vleresimi i IDD dhe monitorimi per eleminimin e tyre , Gjeneve 2007

Mesatarja e rekomanduar ditore e kripés sé gjellés éshté 5-6 gram/dité/1 lugé caiji.

Magneziumi

Magneziumi ka njé rol té réndésishém. Kjo jo vetém sepse fetusi mbéshtetet mbi
burimet qé merr nga néna pér rritjen e tij, duke paksuar né kété ményré rezervat e
saj, por edhe sepse situata specifike gé kalon gruaja shtatzéné, si psh nauzeja gé
shogérohet me humbjen e oreksit dhe té vjellat né tre muajt e paré mund té shkaktojné
njé pamjaftueshmeéri té kétij minerali.

Njé sasi e mjaftueshme magneziumi pér nénén éshté gjithmoné shumé e réndésishme
pér gjendjen shéndetésore té saj. Midis roleve té vecanta qé magneziumi ka jang,
parandalimi i krampeve/ngérceve muskulare, pakson rrezikun pér tension té larté,
rregullon kontraksionet uterine, pra ndikon né paksimin e rrezikut pér lindje premature.
Po késhtu jo mé me pak réndési éshté se ai ménjanon shfagjen e crregullimeve té tilla
si lodhje, dobési, irritabilitet, pagjumési qé shpesh mund té keté néna e ardhshme.

Pikérisht gjaté shtatzénisé dhe mé tej gjaté laktacionit, nevoja ditore pér magnezium
shtohet gjaté shtatzénisé, nga 280 mgr né 320 mgr, pér 6 muajt e paré té ushqyerjes
me gji 355 mgr dhe pér 6 muajt e tjeré 340 mg.
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Ushgime té pasura me magnezium jané zarzavatet me gjethe jeshile (psh brokoli,
spinaqi, pazia), arrat, bajamet, lajthité, bishtajat (qgiqra, fasule), peshku (haringa,
merluci, toni edhe ai i konservuar) frutat e detit (karkaleca, etj) bananet, drithrat dhe
prodhimet me bazé drithi, mishi.

Natriumi

Natriumi éshté i réndésishém né organizém pasi rregullon véllimin e Iéngjeve
jashtéqgelizore, presionin kolloid-osmozik dhe ekuilibrin acido-bazik. Ai éshté pérfshiré
gjithashtu né ruajtjen e aftésive té membranés né transmetimin e impulseve nervore
dhe tkurrjen e muskujve. Trupi i té rriturit ka rreth 92 gr natrium, gjysma e té cilave
éshté i pranishém né Iéngjet jashtéqelizore

Likidi jashtégelizorme Duke qéné se natriumi éshté i
pérgendrim té larté t&  pranishém né ushqimet dhe |éngjet
d;“ SXar né formén jonike té tretshme, ai

N +
Membrana Qelizore a/l{ / thithet totalisht. Natriumi thithet
— né zorré dhe eliminohet nga trupi
népérmjet veshkave. Humbjet e
Jodet e natriumit (Na*) natriumit ndodhin me djersé dhe
pompohen jashté fece, por kéto humbje zéné vetém
qgelizés dhe jonet e . . . N
kaliumit (K*) pompohen| 7 pér qind té njé diete té pasur me
w3 el natrium.

Pompa natrium-kalium

Natriumi rreth 36 pér qind merret
e e e me ushqgimet népérmjet kripés sé
dhe pérgéndrim té larté K* gjellés dhe rreth 10 pér qind nga

natriumi gé gjendet né ushgimet
natyrale dhe uji. Pjesa e mbetur 54 pér qgind e konsumit té pérgjithshém merret si
natrium gé shtohet gjaté pérgatitjes sé ushqgimeve industriale, apo ato artizanale (p.sh
turshité).

Cdo gram kripé pérmban rreth 0,4 gram natrium. Buka éshté burimi kryesor i pérditshém
i natriumit né dietén shqiptare. Eshté e larté sasia e tij né djath, ndérsa éshté e ulét
prania né fruta dhe perime. Marrje té shtuara té natriumit lidhen me tension té larté né
individé té ndjeshém.

Nevojat pér natrium gjaté shtatzénisé

Njé njeri i rritur merr mesatarisht 6-10 gram kripé né dité. Nivelet e rekomanduara jané
marrja e pérditshme e natriumit rreth 575 mg-3500 mg/dité gé gjendet né 1,5 gram-
8,8 gram kripé. Gjaté shtatzénisé rritet kérkesa pér natrium pér shtimin e Iéngut jashté
gelizor, pér nevojat e fetusit dhe Iéngut amniotik. Konsumi i zakonshém ditor i kripés
i plotéson nevojat né rritje pér natrium gjaté shtatzénisé.

Né kundérshtim me mendimin gé ekziston né popull, graté qé presin njé fémijé nuk
duhet té kufizojné marrjen e kripés, por edhe mos ta shtojné. Kripa e gjellés mund
té pérdoret si zakonisht dhe éshté mjaft e réndésishme t€ pérdoret kripa e gjellés
e jodizuar, pérndryshe nuk arrihet t¢€ mbulohen nevojat pér jod, té cilat rriten gjaté
shtatzénisé.
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Kaliumi

Kaliumi éshté kation intracelular thelbésor sepse nuk zévendésohet nga elementé té
tjeré. Trupi njé té rrituri pérmban rreth 110-140 gram kalium dhe 95 pér qind e tij
éshté intracelular ndérsa pjesa tjetér prej b pér qind éshté jashtéqelizor. Kaliumi éshté
i pérfshiré né proceset e réndésishme fiziologjike si transmetimin e impulseve nervore,
kontrollin e kontraktimit t&€ muskujve dhe presionit té gjakut.

Kaliumi thithet né nivelin e zorrés sé hollé dhe filtrimi glomerular me sekrecionin
tubular renal rregullojné homeostazén. Humbje té kaliumit prej 10 pér gind ndodhin
me sekrecionet e zorréve dhe sasi té vogla humbasin me djersé.

Nevojat gjaté shtatzénisé

Duke gené se véllimi gjakut zgjerohet deri né 50 pér qind gjaté shtatzénisé, gruaja ka
nevojé té marri pak mé shumé elektrolite (natrium, kalium dhe klor, gé jané té lidhur
me njeri tjetrin) pér té mbajtur I€ngjet né njé bilanc té duhur kimik

Shpesh heré krampet gé graté shtatzéna vuajné nga kémbét mund té lidhjen mé
marrjen e pakét té kaliumit (por edhe té natriumit, kalciumit, ose magneziumit).

Mesatarisht me njé dieté té ekulibruar merren rreth 3 gram kalium (58 pér gind nga
ushgimet bimore) qé plotésojné nevojat e pérditshme té kétij minerali.

Eshté i rekomandueshém konsumi ushgimeve bimore gé kané vlera mé té mira pér
raportin e kaliumit/natriumit. Graté shtatzéna rekomandohen té marrin rreth 4,700
miligram (mg), (ose 4.7 gr) né dité, nénat né laktacion 5,100 mg né dité. Marrjet e
zgjatura e pérditshme mbi 5,9 gr mund té jené té rrezikshme né pacientét me funksion
té démtuar veshkave.

Mungesa né kalium mund té shkaktoj dobési, képutje, krampe muskulare, konstipacion
dhe ritém anormal zemre

Burimet ushgimore té Kaliumit

Ai gjendet kudo né natyré dhe éshté i pranishém kryesisht né mishin e freskét, fruta,
perime qé kané vlera mé té mira té raportit kalium/natrium, quméshti, kosi, arrat,
pérmbajné kalium.

Klori

Klori éshté anioni kryesor jashté dhe intragelizor i lidhur me natriumin dhe kaliumin, 70
pér qind e tij éshté né Iéngjet jashtéqelizore dhe indet, ndérsa pjesa tjetér né kocka.
Né té rriturit gjendet rreth 1,2 g / kg peshé.

Ai éshté i pranishém kryesisht si klorur natriumi dhe éshté i pérfshiré né rregullimin
e bilancit hidro-elektrolitik, presionin osmotik dhe ekulibrin acido-bazik. Eshté anioni
kryesor i IEngut té stomakut. Burimi kryesor i klorit né ushgime éshté kloruri natriumit/
kripa e gjellés. Né njé gram kripé ka 0,6 gr klor. Klori gjithashtu éshté i pranishém né
ujrat naturale dhe né ato té klorinuara.
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Nevojat né shtatzéni

Njé i rritur merr mesatarisht 3,5 gr klor,
ku 90 pér gind éshté né formén e klorurit
té natriumit. Klori ushgimor merret né
formén e klorurit té natriumit dhe nivelet e
marrjes té pérditéshme ushgimore jané té

Uji dhe nevojat pér Iéngje

Uji éshté njé nga ushgyesit mé té
réndésishém pér organizmin. Nevoja
ditore pér léngje gjaté shtatzénisé shtohet
dhe éshté rreth 1,5-2,5 litér.

Uji mund té€ jeté pérgjigje e miré pér zbutjen
e shumé efekteve anésore té shtatzénisé,
ndihmon né pérgatitjen e trupit pér kéto
ndryshime fiziologjike dhe bén gé néna
dhe foshnja té jené té shéndetéshme.

Gjaté shtatzénisé Iéngjet veprojne si
sistem transportues né trup dhe mbartin
Iendét ushqyese népérmjet gjakut tek
fémija. Gjithashtu, uji duke shtyré Iéngjet
né sistem dhe holluar urinén parandalon
infeksionet e traktit urinar, té cilat jané té
zakonshme né shtatzéni

Hormonet ndryshojné ményrén si femrat
depozitojné ujin gjaté shtatzénisé, késhtu
ato fillojné té€ mbajné mé shumé ujé dhe
pirja mé shumé e ujit e pérballon kété.
Pjesa mé e madhe e ujit pérdoret né
gesen amniotike. Léngu amniotik duhet
té zévéndésohet cdo oré, duke pérdorur
rreth njé goté me ujé té depozituar né
trup. Zévéndésimi i ujit do té sigurojé gé
fetusi té jeté i mbrojtur brenda né mitér.

Njé arsye shumé e réndésishme pér té piré
ujé éshté pér té mbajtur trupin e hidratuar.
Dehidrimi né graté shtatzéna mund té
jeté shumé serioz. Dehidrimi mund té
shkaktojé kontraksione dhe mungesa e ujit
né tremujorin e treté mundet gjithashtu té
shkaktojé lindje premature

Duke gené se volumi i gjakut rritet gati
dyfish né muajin e teté té shtatzénisé,
éshté e nevojshme té pihet ujé edhe mé
shumé pér té kompensuar trashjen e
gjakut gé mund té cojé né hipertension
dhe probleme té tjera kardiovaskulare.
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ngjashme me ato té natriumit, pra midis
0,9 e 5,3 gr né dité gé i korrespondojné
marrjes sé 1,5-8,8 gr kripé. Konsumimi
zakonshém i kripés kénaq nevojén ditore
pér klor.

Marrja e duhur e ujit gjaté shtatzénisé bén
qé gruaja té keté mé pak shanse pér lindur
preterm, apo abortuar, té keté Iévizje
mé té mira té zorréve pra parandalon
konstipacionin, té ruajé njé Iékuré té
shéndetéshme, me mé pak pucrra, si
dhe ndihmon né largimin e natriumit té
panevojshém.

Pirja e wujit mund, té ndihmojé né
parandalimin e nauzeve té méngjezit,
prandaj rekomandohet gé graté shtatzéna
té pijné mé shumé léngje midis vakteve té
ngrénies. Graté shtatzéna duhet té€ jené
té sigurta se pijné sé paku teté gota 8
ujé cdo dité, pérvec marrjes normale té
ushgimeve té tjera té rekomanduara.

Léngjet mé té mira jané uji mineral, ose
cajrat pa sheger. Cajrat me sheqger té
tepért kané kalori “bosh”, gé japin energji
por asnjé vitaminé, apo mineral. Léngjet
e frutave mund té pérdoren si lIéngje, por
gjithmoné mos t'i shtohet sheqer (té
shikohet pérmbajtja e tyre ne kutiné e
ambalazhit).

Gjithashtu Iéngjet mund té merren edhe
me suprat e ndryshme. Duke marré
parasysh pérmbajtjien e tyre né kalori
mund té merren si njé ushqgyerje zemér
dhe nuk duhet te shérbejné si Iéngje gé
pérdoren shpesh pér té shuar etjen. Edhe
quméshti duhet marré si njé ushgim zemér
dhe jo si zévendésues i ujit té pijshém.

Disa dietolog, késhillojné gé uji mos té
pihet gjaté vakteve duke e lidhur me
shpjegimin se uji do té hollojé ushgimet
né stomak dhe mundet té ndérhyjé me
aftésiné e trupit pér té thithur Iéndét
ushgyese gé i nevojiten trupit
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Sasité e rekomanduara té nutrientéve pér dité pér graté e moshés 19-50 vjeg
Nutrienti Gruaja jo shtatzéné | Gruaja Shtatzéné Gruaja gé ushgen me gji
Energjia** (kcal/d) | 1940 2140* 2390-2510
Proteina (g) 45 51 gg ng:$;Lsh};)
Kalcium (mg) 1000-2000 1200-1300 1250
Fosfor (mg) 550 550 990
330
Magnesium (mg) |270 320 355 mgr 6 muajt e paré té ushqgyerjes me gji dhe pér
6 muajt e tjeré 340 mg.
Sodium (mg) 1600 1600 1600
Kalium (mg) 3500 4,700 3500
Klori (mg) 2500 2500 5100
Hekuri (mg) 12.5-17 12.5-17 10.5-17
11.7
Zink (mg) 7.0 7.0-13.3 13 (0-4 muajsh)
9.5 (4+ muajsh)
Bakri (mg) 1.2 1.2 1.5
Selenium (ug) 60 60 75
lodine (ug) 100-150 200-250 200-250
Vitamin A (ug) 600 700 950-1300
Thiamin (mg) 0.8 0.9*% 1.0
Riboflavin (mg) 1.1 1.4 1.6
Niacin (mg) 13 13 15
Vitamin B_ (mg) 1.2 1.2 1.2
Vitamin B, (ug) 1.5 1.5 2.0
Folate*** (ug) 170-200 370-470 260
Vitamin C (mg) 40 50*-70 70-90
Vitamin D (ug) L\IhL'Ich:a NEvOJE PE 10 (ose 400 UI) 10

* Mesatarja e kérkesave té llogaritura éshté dhéné pér energjiné. Vlerat e tjera jané referenca té
marrjes sé nutrientéve- qé kupton sasiné e vierésuar qé éshté e mjaftueshme pér 97 % té njé grupi
té caktuar popullate (né kété rast graté 19-50 vjec)

** Tremujori fundit (tre muajt e fundit) vetém.
*** Shtesat me folate rekomandohen té merren sé bashku me marrjen e tyre me ushgime né graté
qé mendojné té konceptojné si dhe gjaté shtatzénisé

A éshté i nevojshém gjaté shtatzénisé pérdorimi i preparateve multivitaminike?

Gjaté shtatzénise vérehet njé shtim i pérgjithshém i nevojave pér té gjitha vitaminat
dhe mineralet. Njé ushqyerje e ekuilibruar e bén té panevojshme marrjen e preparateve
me vitamina. Gjithnjé duhen késhilluar graté qé né asnjé rast mos ti marrin kéto shtesa
me multivitamina pa u késhilluar me personelin shéndetésor.

3.3 PIRAMIDA USHQIMORE GJATE SHTATZENISE

OBJEKTIVAT:

Pjesmarrésit do té jené né gjendje té
o kuptojné vecorité e piramidés ushqgimore gjaté shtatzénisé

o késhillojné njé grua shtatzéné si té ushqgehet gjaté shtatzénisé mbi bazén e
piramidés ushgimore
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Ndérsa éshté e réndésishme pér té mésuar rreth Iéndéve ushqyese té vecanta, né
realitet duhet té kujtojmé se graté shtatzéna hané ushgime dhe jo Iéndé ushqyese. Kjo
éshté dicka pér té kujtuar gjaté késhillimit qé ju i béni grave shtatzéna. Ndonjéheré
ne pérgéndrohemi shumé né njé vitaminé, ose mineral té vetém, duke folur pérse kjo
éshté kaq e réndésishme.

Né vend té késaj, mund té jeté mé miré gé té ofrojmé késhilla pér zgjedhjen e njé
ushqgimi té shéndetshém, receta pér ushgime té shijshme dhe me pak yndyré, si dhe
ide pér ushqgime té reja pér té shtuar né njé dieté té familjes.

Njé grua shtatzéné duhet té hajé njé shuméllojshméri té balancuar té ushgimeve té
shéndetshme me shumé fruta, perime, drithra dhe produkte bulmetrash me pak yndyré.

PIRAMIDA E USHQYERJES SE SHENDETESHME GJATE SHTATZENISE

GRUPET
USHQIMORE sy ecimi simBoLEVE

@ Yndymat (qé merren vegan ose si pjese te
ushgimeve te tjera ne te gjitha grupet ushgimore)

Yndyrnat, Vajrat, Sheqernat,

V¥ Shegemat g& merren vegan ose si pjesé te

Pérdorini rralle ushgimeve té tjera qé merren me grupet ushgimore

Keto simbole gé shikohen né té gjithé piramidén tregojné se
yndyra dhe sheqernat gé merren vegan mund t& jene shtuar
gjithashtu né ushqime, ose né grupe té tjera ushgimore

Mishi, Pula, Peshku,
fasulet, Vezét & Arrat

Quméshti, kosi & djathrat

3-4 racione 2-3 racione

Perimet
3-5 racione Frutat

3-4 racione

Buka,
Drithrat, Orizi
& Makaronat
6 - 11 racione

Uji dhe Léngjet
1-5-21 né dité

Graté shtatzéna duhet té ménjanojné, djathrat e shkriré, mishin e gjallé, etj)



Udhézuesi  Piramidés  Ushgimore i
pérshtatur pér Graté shtatzéna (Figura
mé poshté) pérshkruan llojet e ushgimeve
dhe njé séré racionesh gé graté shtatzéna
duhet té marrin nga secili grup ushqgimi.
Duke ndjekur piramidén dhe ngrénien e
njé shuméllojshmérie ushgimesh, njé grua
do té marri Iéndét ushqgyese té tjera gé ajo
ka nevojé pér vete dhe foshnjen e saj té
ardhéshme

Graté shtatzéna tek té cilat nevojat pér
kalori jané té uléta, ose mesatare (té tilla si
graté qé nuk jané fizikisht aktive) duhet té
hajné simbas pjesés sé fundit té€ kufirit té
racioneve. P.sh né se thuhet 2-4 racione, ato
duhet té marrin 2 té tilla. Femrat tek té cilat
nevojat pér kalori jané t€ larta (té€ tilla si graté
gé jané fizikisht aktive) duhet té zgjedhin mé
shumé racione nga grupet e ushqgimit.

Graté shtatzéna ndén moshén 24 vjec
kané nevoja pak mé té médha ushqyese se
graté mbi 24 vjec. Graté shtatzéna ndén
moshén 24 vjec duhet té marrin 4 racione
té ushgimeve nga grupi i produkteve té
qumeéshtit pér té marré kalciumin qé kané
nevojé pér rritjen e kockave.

Piramida e grupeve ushgimore rekomandon
njé shtesé prej dy, ose tre racionesh nga
grupet ushgimore nga cdo grup ushqimi.
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Femrat mund té zgjedhin ushgime nga
cdo grup ushgimi bazuar né ato gé u
pélgen té hané. Sasia e ushqgimit shtesé
né pérgjithési éshté e barabarté me njé
vakt zemér shtesé, ose njé vakt té vogél.

Personeli shéndetésor mund té ndihmojé
graté shtatzéna té kuptojné sasiné dhe
llojin e ushqimit gé duhet té hajné. Eshté
e réndésishme té bisedohet me graté
né lidhje me réndésiné e ngrénies té
ushgimeve shtesé té ushqyeshme dhe jo
té hahen vetém kalori shtesé qé mund té
kené pak vlera ushqyese.

Graté qé ushgejné me gji dhe gé kané
fituar njé shtim normal té peshés gjaté
shtatzénisé duhet té hajné té njéjtén sasi
ushgimi ashtu sic béné gjaté shtatzénisé
sé tyre. Pra simbas piramidés ushqimore
rekomandohet gé graté né laktacion té
hajné dy, ose tre ekstra racione nga cdo
grup ushqgimi. Kjo i jep grave e energjiné
shtesé gé kané nevojé, ndérsa ushqgejné
me gji.

Graté shtatzéna duhet té zgjedhin
ushgime té pasura né kalori nga té gjitha
grupet e ushgimeve pér té€ marré kalorité
e tyre shtesé. Né vijim jané shembujt e
ushgimeve shtesé, ose zemér gé mund té
shtohen né njé vakt:

e Té marrin njé shtesé né méngjez me fruta me kos dhe njé racion shtesé té

perimeve me darkén.

e Té marrin njé goté shtesé me qumésht né dreké dhe darké.

e Té marrin njé shtesé pasdite, ose né darké me drithéra integrale (cereale) dhe

fruta, apo arra.

e Té& marrin njé shtesé zemér paradite me njé gjysmé sanduici, ose tosti me buké
té zezé me djathé dhe njé goté té vogél me 100 pér qind Iéng portokalli

e Té& marrin njé shtesé zemér pasdite me mish, apo peshk dhe njé copé té vogél

pite
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Grupet e Piramidés Ushgimore dhe marrjet ne shtatzéni

Grupet Ushgimore

Racionet

Llojet e Ushgimeve

1 frut mesatar
¥ filxhani fruta, té gatuara ose té
konservuara

4 filxhani fruta, té gjalla
3 filxhani me leng frutash,

Y4 filxhani me fruta té thata

Buka, drithrat, Gruri 6-11 Buké, biskota, oriz i gatuar, makarona,
i . ereale,
1 copé buké, biskota, kek, ¢
Y filxhani drithra té gatuarra, si oriz,
makarona
6 biskota krekers té kripura
1 filxhan me kornflakes
Zarzavate 3-5 Zarzavate té pasura né vitamin A
Y filxhani zarzavate té gatuara ose té | Karrota, zarzavate me gjethe jeshile,
konservuara spinaq, pazi, spec i kuq i émbél dhe
. . djegés, kungulli i verdhé
4 filxhani zarzavate té gjalla )eg 9
. . Zarzavate té pasura né vitamin C
3% filxhani me léng zarzavatesh P
. . Brokoli, domate, lakér, lulelakér, speci
V4 filxhani me zarzavate té thata o
kuq djegés
Zarzavate té tjera
Patate, bizele, barbunja, sallaté jeshile,
kungull
Fruta 2-4 Fruta té€ pasura né vitaminé A

Kajsia, pjepri verdhé

Fruta té pasura né vitaminé C

Portokall, limon, pjepri, luleshtrydhe,
manaferra, Kivi

Léngu portokallit

Fruta té tjera
Molla, banane, rrushi, pjeshka, kumbulla,
dardha, shalqi, ananas

Prodhimet e quméshtit

345
240 ml

30 gr djath
2 filxhan djath baxho
1 filxhan kos

1 filxhan me puding, krem karamel (qé
jané té pérgatitura me qumésht)

2 filxhana me supra gé kané né
pérgatitje edhe qumésht

Qumésht, kos, djathi,

Ushqime me proteina

2-3
56-85 gram. mish vici pa dhjamé i
gatuar, pulé, peshk, ose mish derri

1 filxhan me fasule té thata, ose bizele,
ose thjerrza

2 vezé

¥ filxhani me arra

Proteinat vegjetale/bimore
Fasule e thaté, bizele, thjerrza, arra, fara
kungulli

Proteina shtazore

Pula, gjeli i detit, peshku, mishi vicit,
derrit, veza

**4 racione pér graté mé pak se 24 vjec
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3.4 SHTIMI NE PESHE GJATE SHTATZENISE

OBJEKTIVAT

Pas leximit té késaj pjesé té modulit, ju do té jeni né gjendje té:

e identifikoni sakté shtimin né peshé gjaté shtatzénisé;

o listoni problemet pér graté shtatzéna gé jané mbipeshé, apo obeze dhe nén
peshé;

o listoni arsyet kryesore gé ndikojné né shtimin né peshé tek njé grua shtatzéné;

e jepni rekomandime gruas shtatzéné pér ngadalésuar normén e shtimit té peshés

3.4.a Shtimi i duhur né peshé

Shtimi i duhur né peshé éshté i lidhur ngushté me rezultatet e mira té shtatzénisé.
Sasia e peshés gqé njé grua shtatzéné duhet té fitojé do té varet nga:

e pesha e saj para se ajo té mbetet shtatzéné,

e mosha e saj (moshat e reja kané nevoja mé té médha),

e numrii fetuseve gé ka (binjakét, trinjakét, etj),

e gjéndja e saj shéndetésore (nése ajo ka diabet, apo presion té larté té gjakut).

Pesha para shtatzénisé

Gjéndja e peshés sé gruas para se té mbetet shtatzéné, pércakton disa nga rezultatet
e shtatzénisé sé saj. Njé peshé e shéndetshme para shtatzénisé rrit shanset e njé
shtatzénie té shéndetshme.

Graté gé jané ndén peshé, apo shumé té shkurtra kané njé rrezik mé té larté
pér té lindur njé fémijé me peshé té ulét lindje, apo njé foshnje me rritje té kufizuar.
Gjithashtu, ka njé cikél té lidhur me lindjet me peshé té ulét: vajzat bebe té cilat kané

lindur me pesha té uléta kané tendencé té

o . - 14 kg
rriten dhe té lindin edhe ato foshnje me Shtimi né peshé /4 /
gjaté shtatzénisé

peshé té ulét lindje. - f/ 1249
Graté mbipeshé dhe obeze kané njé grup té <

ndryshém rrezigesh. Sé pari, ka njé shans mé
té madh qé foshnjat e tyre té jené té médha
pér moshén gestationale dhe ka njé rrezik
pak mé té larté pér defekte té lindjes, duke
pérfshiré edhe defektet e tubave neural. p . 5
Gjithashtu, graté mbipeshé dhe obeze kané /' .

shkallé mé té larté té diabetit gestational, /,. 2hg
tensionit té larté, lindjeve me seksio cezarea J_,,.-I
dhe té shtrimit né spital gjaté shtatzénisé. B 0 18 TEon 20 — 3 mh‘f"&,-q

10 kg

Néna e ardhéshme gjaté nénté muajve té saj té shtatzénisé, péson disa ndryshime
fiziologjike:

e shtim né peshé,

e rritien e shpenzimeve té energjisé pér shkak té zhvillimit té fetusit, placentés
dhe organeve té nénés (mitrés, gjoksit, etj.), ndryshimet kardiovaskulare, hollim
i véllimit té gjakut,

¢ ndryshimin e indit dhjamor.
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Shtatzénia éshté njé rast pér nénén kur ajo shton peshé. Shtimi né peshé i gruas
shtatzéné duhet té bazohet né peshén e saj pérpara shtatzénisé dhe duhet té ndodhi
né njé ményré té zakonshme gjaté tremujorit té dyté dhe té treté té barrés. Mbajtja e
peshés né kontroll zvogélon gjasat e lindjes sé parakohshme dhe/apo lindjes me peshé
té ulét lindje (< 2,5 kg), ose rritjen e tepruar té fetusit.

E réndésishme éshté edhe koha e shtimit né peshé. Gjaté tremujorit té€ paré shtimi né
peshé éshté i papérfillshém, ndérsa né tremujorin e dyté dhe té treté shtimi kryesisht
ka té béjé me rritjen e mitrés, té gjirit dhe rritjen e indit dhjamor qé depozitohet si
rezerva pér prodhimin e guméshtit té ardhshém.

Shpérndarja e shtimit té peshés gjaté shtatzénisé.

Né tre muajt e paré té shtatzénisé, shtimi né peshé luhatet shumé nga njé grua né
tjetér. Njé shtesé prej 1-3 kilogram quhet normale. Né tremujorin e dyté (nga muaji i
katért - i gjashté) shtimi ideal i peshés éshté rreth 1 kg né muaj. Né tremujorin e treté
(nga muaji i shtaté deri né té néntin) éshté normal njé shtim peshe rreth %2 kilogram
né javé.

Pérgindja e shtimit té peshés gjaté
9 muajve té shtatzanisé
Tremujori paré:  1.3-1.8 Kg
Tremujori dyté:  5.5-6.5 Kg
Tremujori treté:  3.5-4.5 Kg
d I
) —
57 | )
| | |
35 | )
03 b}‘
0% 10% 20% 30% 40% 50%
Muajt 0-3 35 57 79
% 10% 25% 45% 20%

Si ndahet shtimi i peshés gjaté shtatzénisé.

Si ndahet shtimi i peshés gjaté shtatzanisé. Ni¢ i porsalindur peshon né
momentin e lindjes ndérmjet 3-4
GJINJTE 0.5 kg kg. Duke pranuar se njé grua

shton rreth 12 kg, mund té lindi
pyetja ku gjenden 8 kg e tjera?

PLACENTA 0.7 kg

MITRA 1.6 kg Skema e dhéné mé poshté na
jep njé ide pér kété, por duhet
FOSHNJA 3.5 kg sgaruar se jané vlera mesatare qé

mund té ndryshojné nga njé grua
tek tjetra.

LENGU AMNIOTIK 1-1.5 kg

SASIA SHTESE E GJAKUT & LENGJEVE
4 kg

SHTIMI NE TOTAL NE PESHE
11-16 kg
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]
ose
ul 7kg
PROTEINA Tkg
I 4 kg
DHJAMITNENES (té depozituara kryesisht gjaté dy tremujoreve té paré)

Tashmé dihet se rritja fetale éshté mé e madhe né tremujorin e treté té shtatzénisé dhe
né kété periudhé, néna e ardhshme do té keté njé shtim né peshé rreth 0,5 kg/javé.
Né rast té shtatzénisé binjake, shtimi né peshé pér kohézgjatjen e shtatzénisé éshté
mesatarisht 16-20 kg dhe tremujorin e fundit té€ shtatzénisé ka njé shtim né peshé
rreth 0,75 kg/javé. Kilogramét e grumbulluar mesatarisht jané si mé poshté:

e Rreth 4,5 kg i pérkasin fetusit, placentés dhe léngut amniotik;

o 2-5 kg jané dhjam gé grumbullohet nga ana e nénés, pér shkak té veprimit té
hormoneve té ndryshme: progesteroni, estrogjeni, prolaktina dhe insulina;

o Pjesa tjetér éshté e pérfagésuar nga léngjet (né shtatzéni ka njé mbajtje hidrike
(jashté qgelizore).

Kush éshté shtimi né peshé i rekomanduar gjaté shtatzénisé?

Nga té gjitha faktorét biologjiké qé ndikojné né peshén e lindjes sé fetusit, shtimi i
nénés né peshé ka njé ndikim té forté.

Shtime né peshé mbi 1 kg né javé jané shkak pér shgetésim. Humbjet dhe shtimet
né peshé me pak se 1 kg né muaj jané gjithashtu shkak pér tu shgetésuar.

Pér njé grua me peshé normale, njé shtesé ndérmjet 11 deri 14-16 kg gjaté gjithé
periudhés sé shtatzénisé é€shté normale dhe e nevojshme. Pesha e fillimit pérpara
shtatzénisé €shté mjaft e réndésishme pér té vlerésuar shtimin né peshé.

Shtimi né peshé i rekomanduar gjaté shtatzénisé

Pesh;re:::plt sh:inniis: :‘erae:hé Shtimi total né Normat e shtimit né peshé gjaté
perpara o -pe Peshé i tremujorit té 2-té dhe té 3-té
konceptimit né tremujorin rekomanduar (kufiri mesatar/javé)
simbas BMI 2-té dhe té 3-té ]
Ndén peshé <185 05 kg 13 kg -18kg 0.5 kg - 0.6 kg
Peshé normale 18.5-24.9 0.4 kg 11kg-16kg 0.4 kg- 0.5 kg
Mbipeshé 25-29.9 0.3 kg 7kg-11kg 0.2 kg - 0.3 kg

Obeze >30 0.2 kg 5kg -9 kg 0.2 kg- 0.3 kg
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Kur duhet konsultuar mjeku?

a) Shtimi shumé i pakét i peshés gjaté shtatzénisé

Sic pérmendet mé lart, shtesa mesatare e peshés né tre muajt e paré éshté 1-3
kilogram. Graté té cilat mbas muajit té katért, nuk shtojné né peshé duhet té ndigen
me kujdes nga personeli shéndetésor mjek, ose mami.

Kjo nuk vlen pér ato gra qé pérpara shtatzénisé jané mbipeshé, apo obeze. Pér kéto
gra mjeku, ose mamia duhet té fiksojné njé shtesé né peshé ideale dhe té kontrollojné
shtimin e saj gjaté shtatzénisé.

Njé foshnje néna e té cilés NUK shton sa duhet né peshé gjaté shtatzénisé sé saj ka
mé shumé té ngjaré gé:

e uterusi té rritet pak,
o té jeté i vogél pér moshén dhe/ose
e té lindi prematur.

Shtimi né peshé shumeé i shpejté gjaté shtatzénisé

Shpjegimi mé i thjeshté pér njé rritje shumé té shpejté té peshés trupore éshté se
organizmi pér shkak té ndryshimeve hormonale mban ujin. Por né rast se njé grua gé
pret njé fémijé shton cdo javé njé kilogram, ose mé shumé mund té kemi shénjat e
para té njé crregullimi metabolik.

Njé foshnjé néna e té cilit shton shumé né peshé gjaté shtatzénisé sé saj mund té keté:
e njé peshé té madhe lindje,
e njé lindje me seksio cesarea dhe/ose
e trauma té lindjes.

Njé grua e cila shton shumé né peshé gjaté shtatzénisé sé saj mund té keté:

diabet gestacional,

lindje té véshtiré,

tension té larté té gjakut

probleme pér t&€ humbur peshén mbas lindjes

Humbjet e Peshés Pas Lindjes

Shumé gra shtatzéna jané té shqetésuara pér té mésuar sa shpejt ato do té
humbasin peshén e tyre shtesé pas lindjes. Eshté e zakonshme pér nénat e reja
pér t&€ humbur menjéheré 4.5-5.9 kg si rezultat i lindjes. Pastaj, duhet té keté njé
kthim gradual té peshés qé ajo kishte para shtatzénisé rreth gjashté muaj mbas
lindjes.

Humbja e peshés nuk ndodh brénda natés, por né njé periudhé kohe. Shumica
e grave kthehen né peshén e tyre para shtatzénisé qé luhatet rreth 1-1.4 kg té
peshés qé kishin. Njé faktor kyc né arritjen e njé peshe té shéndetéshme pas
lindjes éshté té shmanget shtimi tepért né peshé gjaté shtatzénisé. Gjithashtu,
éshté e réndésishme qé nénat té ushqehen si duhet dhe té géndrojné aktive pas
lindjes.
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Késhilla pér personelin shéndetésor pér shtimin e shéndetshém né peshé té
grave shtatzéna

¢ Rishikoni ecuriné e shtimit né peshé, bazuar mbi IMT/BMI para shtatzénisé
¢ Ndigni shtimin né peshé gjaté shtatzénisé
e Shikoni né se gruaja po shton né peshé shumé, pak, ose normal

e Sigurohuni gé njihni miré shéndetin e gruas dhe ndonjé problem mjekésor qé
mund té keté ndikim né dietén e saj, shtimin né peshé, ose shtatzéniné.

o Pyesni gruan pér shgetésimet gé ajo ka né lidhje me dietén e saj, zakonet e
ngrénies, apo shtimin né peshé.

e Rishikoni marrjen e njé diete té shéndetéshme duke pérdorur Piramidén e
Ushqyerjes pér njé Grua Shtatzéné. Ju duhet té diskutoni pér situatén e gruas
dhe anamnezén e ushqyerjes. A éshté ajo ndén peshé? Mbipeshé? A han ajo
shpesh ushgime jo té shéndetéshme (fast food- ushqim té shpejté dhe Iéngje
té gazuara)?

e Diskutoni porcionet e pérshtatshme madhésité, numrin e marrjeve g€ sugjerohen
simbas grupeve té ndryshme ushgimore dhe zgjedhjen e ushgimit té shéndetshém
(Duke paré se gruaja para shtatzénisé ka qéné ndén peshé dhe po shton pak né
peshé, ju mund té sugjeroni té shtojé qumésht, djath, arra, fruta té thata, etj
dhe té tjeré pérbérés pér ushqgime si njé ményré pér rritjen e kalorive)

3. 5 ZAKONET POZITIVE SHENDETESORE TE LIDHURA ME USHQYERJEN
PER SHTATZENINE E SHENDETSHME

OBJEKTIVAT

Shtatzénia éshté shpesh njé kohé gézimi dhe eksitimi, por shumé néna gjithashtu
shgetésohen pér foshnjat e tyre né rritie dhe mundésiné e lindjes me defekte, apo
komplikacione té€ tjera. Njé grua shtatzéné nuk mund té kontrollojé gjéra té tilla si psh
tiparet gjenetike, seksin e foshnjes, por ajo mund té€ marré vendime té€ ndérgjegjshme
rreth ményrés sé jetesés sé saj, zakoneve shéndetésore, si dhe pér sjellje té tjera té
shéndetéshme gé ndikojné né shéndetin dhe zhvillimin e fémijés sé saj.

Pas leximit té késaj pjese té€ modulit, ju do té jeni né gjendje té:

e Listoni sé paku pesé shprehi pozitive pér njé shtatzéni té shéndetéshme
e Té& njihni udhézimet e pérshtatshme pér aktivitetin fizik gjaté shtatzénisé
e Listoni tre praktika bazé t€ sigurisé ushgimore pér graté shtatzéna.

Eshté njé fakt, se graté gé marrin kujdes paralindjes kané mé shumé gjasa té kené
foshnje té shéndetéshme dhe mé pak komplikime gjaté lindjes né krahasim me graté
gé nuk marrin kujdes paralindjes. Prandaj duhen nxitur sa mé shumé graté qé té
vizitohen tek njé personel shéndetésor para se té ngelen shtatzéné.

Né kété ményré, njé grua mund té ndérmarré hapa drejt pérmirésimit té€ dietés sé saj,
ndalimit té pirjes sé duhanit, si dhe adresimin e ndonjé sémundje, apo shqgetésimi
tjetér.

Menjéheré sapo njé grua e mendon, apo e di se éshté shtatzéné duhet té takohet me
njé ofrues té kujdesit shéndetésor, si mjek obstetér, mjek i familjes, ose infermiere/
mami.
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Kujdesi Prenatal zakonisht fillon me vizita mujore gé shpeshtohen né njé heré né javé,
ose mé shumé né fund té barrés. Né cdo vizité, ka ekzaminime dhe analiza pér té
kontrolluar shéndetin e nénés dhe bebit simbas njé protokolli kombétar té€ miratuar nga
Ministria e Shéndetésisé

Ushtrimet dhe Aktiviteti fizik né shtatzéni

Gjaté shtatzénisé graté munden dhe duhet té Iévizin shumé. Lévizja favorizon garkullimin
e gjakut dhe vepron kundér tensionit nervor. Gjaté shtatzénisé rekomandohet aktivitet
fizik i moderuar, por njé grua duhet ta kontrollojé gjithnjé kété aktivitet me mjekun e
saj pér t'u siguruar se éshté né rregull me ushtrimet fizike qé po kryen. Disa femra né
rrezik té larté pér komplikacione mund té kené nevojé pér t€ shmangur, ose kufizuar
aktivitetin fizik.

Né pérgjithési, pér graté njé aktivitet mesatar fizik éshté njé ide e miré, pér aq kohé sa
ata ndjekin kéto udhézime:

o Té zgjedhin aktivitete té sigurta si psh. ecja me kémbé, bicikleté, noti, gjimnastiké
e lehté. Graté shtatzéna duhet té shmangin aktivitete gé kané té béjné me
lévizje té rénda, shpérthyese. Ato gjithashtu duhet té shmangin té tilla sporte
si ski, ngjitje né lartési dhe kalérimi.

e Neé praktiké duhet ménjanuar ¢do aktivitet fizik qé& kérkon njé sforcim mé té
shtuar se 70-75 pér qind té ritmit kardiak (me pak se 140-150 rrahje né minuté)

e Pas tremujorit té paré, graté shtatzéna duhet té shmangin cdo ushtrim
qé kérkon shtrirje pérmby

e Mos ta teprojné dhe té sforcohen né aktivitetet fizike gé kryejné. Pér té
ménjanuar konsumimin e tepért té oksigjenit dhe energjisé, qé mund té shkaktoj
njé paksim té kalimit té gjakut né indin placentar dhe té glukozés tek fetusi,
késhillohet gé aktivitetet fizike mos té kryhen mé shumé se 30 minuta né dité

o Ushtrimi i moderuar éshté celési pér té géndruar né formé gjaté shtatzénisé. Njé
grua shtatzéné duhet té ndaloj ushtrimin nése ajo ndihet e turbulluar, e képutur,
e mbi nxehur, ose ka dhimbje.

o Gjithashtu, éshté e réndésishme pér ta filluar cdo seancé me njé nxehje té
ngadalté dhe pastaj ta pérfundojné me njé periudhé ftohje. Qéndrimet né
ambientet e nxehta mund té sjellin hipertermi fetale

e Té géndrojné sa mé shumé freskét, mbinxehja né tremujorin e paré mund
té rrisi rrezikun e lindjes me defekte té caktuara, késhtu gé graté shtatzéna
nuk duhet té pérdorin dushe me ujé shumé té nxehté, sauna, ose dhoma me
avull, dhe duhet té shmangin aktivitete né natyré né njé mot té nxehté.

e Té pijné shumé ujé, rekomandohet té pijné té paktén njé goté 250 ml me ujé
pér cdo gjysmé ore stérvitje. Né pérgjithési graté duhet té pijné rreth 8 gota
ujé né dité

e Né dy muajt e fundit éshté mé miré qé ushtrimet fizike té jené ushtrime qetésimi
dhe frymémarrje pér tu pérgatitur pér aktivitetin e lindjes

Kurat pér tu dobésuar

Gjaté njé kure pér dobésim, organizmi konsumon depozitat e yndyrnave gé ka néna.
Nga shkatérrimi i yndyrnave formohen t€ ashtuquajtura trupa ketonike qé pérdoren
nga néna si burim energjie, por gé absorbohen me véshtirési nga fémija.
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Gjithashtu trupat ketonike pengojné transportin e oksigjenit. Té dyja rastet jané té
démshme pér foshnjen. Pér kété arsye njé humbje e forté peshe gjaté njé shtatzénie
éshté mjaft problematike. Pér tu dobésuar duhet té pritet deri kur té pérfundohet dhe
ushqgyerja me gji e fémijés.

Pérmbledhje e treguesve té nevojave nutricionale (antropometrike, biokimike, klinike,
dhe dietetike) gjaté shtatzénisé.

Indikatori Pérshkrimi

1. Shtim i pakét né peshé gjaté tremujorit té 2-té dhe té 3-té:

Shtim né peshé jo i duhur/

Humbje e moderuar né peshé 2. Shtim i pakét né peshé né ¢do kohé té shtatzénisé

3. Humbjet né peshé

Shtim né peshé > 3 kg né muaj gjaté té gjitha tremujoreve pér té gjitha
grupet e peshave para shtatzénisé

Ritém i larté i shtimit né peshé té nénés

Nivel i ulét e hemoglobinés/

Hematokritit 1.0 g/dl

« Gjéndje té trashéguara gé shkaktojné anomali fizike dhe metabolike
Kushtet gé mund té ndryshojné gjendjen nutricionale, psh anemia

Gjéndje té tjera mjeksore drepanocitare dhe Talasemia major

Diabet Mellitus i shtatzénisé Diabeti i diagnostikuar nga njé mjek
Hipertension arterial i shtatzénisé

Tension i larté i gjakut gjaté shtatzénisé aktuale

Kufizim i rritjes fetale Vonesé e rritjes uterine
Hyperemesis Gravidarum

Nauze dhe té vjella té shumta qé shkaktojné dehidrim dhe acidozé

Histori e lindjes preterm Lindje <37 javé
Histori e lindjes me peshé té ulét <25009g
Vdekje fetale Vdekje fetale >20 jave gestacionale
Vdekje neonatale Vdekje neonatale<28 dité mbas lindjes
Histori e abortit spontan, vdekje fetale ose | Histori e 2, ose mé shumé ndérprerje té shtatzénisé né < 20 javé, ose
neonatale <500 gram OSE

Vdekje fetale, ose neonatale
Shtatzéni té aférta né kohé Konceptim pérpara 16 muajve pas lindjes
Barré multiple Binjak, trinjak, etj
Histori e njé foshnje t&é madh pér moshén e | Histori lindje té foshnjes me peshé:
barrés >4 kg OSE

> percentili 90-té i peshés pér moshén e barrés né lindje

Histori lindjeje me defekte te lindura qé |Histori defektesh té lindura té lidhura me marrjen jo té pérshtatéshme
lidhen me ushqyerjen ushgimore, si psh e zinkut, ose acidit folik, ose marrja e tepért e
vitaminés A

Diabet Mellitus Diabet Mellitus Tip 1, ose 2 para shtatzénisé

Hipertension kronik Tension i larté i gjakut

Sémundje aktuale té veshkave si:
Pielonefriti

Proteinuria persistente

Sémundje té veshkave

Sémundja aktuale gé ndikon me marrjen, ose thithjen e Iéndéve
ushqyese, si:

- ulcera

- enterokoliti

Crregullime gastrointenstinale + sémundje inflamatore e zorréve (si koliti ulgerativ S.Crohn)

+ sémundje té mélcisé

- pankreatit

« sémundje té fshikézés sé témthit

- gjendje inflamatore té zorrés sé hollé si rrjedhojé e intolerancés ndaj
produkteve té grurit (si Celiakia)
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Indikatori

Pérshkrimi

Crregullime té tiroides

Gjendje aktuale té hipertiroidizimit, ose hypotiroidizmit

Kancer

Kancer aktual ku trajtimi, ose gjendja ndikon gjendjen nutricionale

Crregullime té Sistemit Nervor Qéndror

Crregullime té sistemit nervor géndror si (epilepsi, paralizé cerebrale,
defekte té tubave neural, S. Parkinson dhe skleroza multiple) gé:

« ndikojné mbi kérkesat e energjisé dhe aftésiné pér tu vet ushqyer

- ndryshojné gjendjen nutricionale

Duhanpirja e nénés

Cdo lloj duhani i marré

Pérdorimi alkolit dhe drogave

Pérdorimi i alkolit dhe drogave

Sémundje infektive

Prania e sémundjeve infektive gé ndikojné gjéndjen ushqyese si:
pneumonia

meningitis

infeksione parazitare

rubeola

listeriosis

Ushqyerja me gji

Aktualisht ushgen me gji njé fémi tjetér qé ka

Gabime té lindura té Metabolizmit:

Mutacione genetike gé ndikojné metabolizmin, si psh:
+ Phenylketonuria (PKU)

+ Galactosemia

« Hyperlipoproteinemia

« Homocistinuria

« Tirosinemia

« Histidinemia

- Glikogjenemia, etj

Vonesa né zhvillimin sensor motor

Vonesat e zhvillimit sensor, motor (si vonesa gé lidhen me trauma né
koké&, démtim truri, démtim lindje) qé:

-ndérhyjné me aftésiné pér té ngréné

-kufizojné aftésiné pér té coptuar dhe gélltitur

Abuzim

Brénda gjashté muajve té fundit &shté abuzuar fizikisht, emocionalisht,
ose seksualisht

Crregullime té ngrénit

Kushti né té cilén gruaja ka njé ndjenjé té shtrembér té imazhit té
trupit dhe friké se mos dhjamoset. Simptomat mund té pérfshijné:

«Té vjella té vet provokuara

-Marrja e Iéndéve gé shkaktojné té vjellat

*Mosngrénie

-Marrja e barnave qé presin oreksin, shkarkuese

-Humbje né peshé té vet shkaktuara

Gjendje e ulét social ekonomike

Bén pjesé né njé familje gé ka probleme social ekonomike

Sémundje té pamjaftueshmérive nutricionale

Diagnoza e mangésive nutricionale té shkaktuara nga marrja e
pamjaftueshme e tyre si

» Malnutricioni proteino energjitik

« Skorbuti

« Rakiti

« Beri Beri

+ Hypokalcemia

« Osteomalacia

« Pamjaftueshméria e vitaminés K

- Pellagra

+ Keiloza

- Xeroftalmia ( mungesa vitaminés A)

Shtazani né moshé té re

Konceptim pérpara moshés 17 vjeg

Hipoglicemia

Nivel i ulét i shegerit né gjak

Sémundje dhe gjendje té tjera

Sémundje, ose gjendje gé trajtimet e tyre ndikojné mbi gjendjen
nutricionale si p.sh

« Arthritis Rheumatoid Juvenile

« Lupus Erythematosus

« Fibroza Cistike

Sémundje té lindura dhe gjenetike

Sémundje té lindura dhe genetike gé ndikojné mbi gjendjen
nutricionale, né ményré metabolike, ose mekanike si:

Sindroma Daun

Palatoskizé (buzé lepuri)
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Indikatori Pérshkrimi

Bashkéveprimi barnave me Iéndét ushqyese | Pérdorimi barnave qé ndérhyjné me marrjen e Iéndéve ushqyese
Reaksion ndaj ushgimit qé shkakton hipersensibilizim, ose pérgjigje
negative imunologjike

Gruaja ka prodhim té pamjaftueshém té enzimés laktazé qé shkakton
paaftésiné pér té tretur shegerin laktozé né qumésht
Kirurgji madhore, trauma, djegje:

Alergjité ushgimore

Intolerance Laktoze

Kirurgji, trauma, djegje brénda 2 muajve té kaluara éshté prekur gjendja e tyre nutricionale, ose
> 2 muajsh né se mjeku konstaton nevoja pér mbéshtetje té vazhduara
nutricionale

Depresion Gruaja diagnostikohet nga njé mjek si me depresion

Probleme té dhémbéve kaq té rénda sa ndikojné mbi aftésiné qé ato
té ushgehensi

Probleme té rénda té dhémbéve + Rénie té dhémbéve
« Perodontozat
» Gingivitis
« Proteza
Pérdorimi alkolit Cdo lloj pérdorimi alkoli

Vizitat e kujdesit prenatal nuk plotésojné rekomandimet:
Java e shtatzénise Numri vizitave

" S p el 14-21 0, ose nuk njihet
Mungesé e kujdesit té duhur prenatal 22-29 <1
30-31 <2
32-33 <3
>34 <4

Gruaja ka pak akces né marrjen e vendimeve pér ushqyerjen dhe/ose
pérgatitjen e ushgimeve gé jané

«Vajzat adoleshente

- Graté me paaftési mendore, depresion

« Graté me paaftési fizike

« Gra me histori abuzimi me alkolin drogat

Aftési e kufizuar pér té marré vendime pér
ushqyerjen dhe/ose pérgatitur ushqimin

Dieté vegjetariane Marrja e ushgimeve bimore dhe mos ngrénia e asnjé ushqgimi shtazor

Dieta shumé kufizuese Dieté né kalori shumé té ulta me kufizime té rénda

Ngrénia e objekteve jo ushgimore si: balta, gélgere, bojra niseshté

Pika misri, hiri, ose sasi té€ médha sode buke, etj

Alkoli

Pirja e shumté e alkolit nga njé grua shtatzéné mund té jeté shkatérruese dhe mund
té cojé né defekte te lindjes. Pér shembull, efektet e duhan pirjes gjaté javés sé
katért té zhvillimit jané shkatérruese. Né pérgjithési alkoli kalon placentén dhe hyn né
garkullimin fetal duke I€né pasoja té€ démshme né zhvillimin e fetusit si p.sh.

e prapambetje e rritjes para dhe pas lindjes
e ndryshime té syve
e anomali té fytyrés
e anomali té skeletit

Pasojat e njé pirje té& shumté alkoli gjaté shtatzénisé pérfshijné gjithashtu:
e abortin spontan, lindje premature
e peshé e ulét lindje
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Kurrizi ulur Sindromi alkolik fetal éshté njé grup
sl anomalish qé shfagen né foshnjete
porsalindura té nénave gé piné shumé

alkol gjaté shtatzénisé. Anomalité
S parfshijng  deformime té fytyrés dhe
démtime té gjymtyréve, fytyrés dhe

zemrés. Shumica e kétyre fémijéve jané
N nén mesataren e inteligjencés.

—. Buzé e sipérme
e hollé

Koké e vogél

Palosje né
epikantus

ﬁllollzat e fages

€ sheshta

Studimet kané treguar se edhe nénat qé
pinin mesatarisht alkol gjaté shtatzénisé
kishin fémijé té cilét ishin mé pak té
vémendshém dhe vigjilent, me efekte
Mijekér e pa zhvilluar ende té pranishme né moshén 4 vjec.

Rekomandohet shumé té ménjanohet komplet pirja e alkolit gjaté shtatzénisé dhe
laktacionit. Ménjanimi i alkolit pérpara konceptimit dhe né tremujorin e paré té
shtatzénisé éshté vecanérisht i réndésishém. Ne rast se konsumi i alkolit nuk mund té
pérjashtohet plotésisht, rekomandohet té kufizohet marrja e tij né 1 goté né dité.

Pirja e duhanit

Eshté provuar shkencérisht se foshnjat e nénave gé pijné duhan kané mé shumé
probleme né zhvillimin e tyre dhe kané njé shtim té pakét né peshé. Né cdo thithje
duhani, nikotina kalon né qarkullimin e gjakut t€ nénés dhe fémijés, enét e gjakut
ngushtohen dhe marrja e oksigjenit dhe ushqgimit nga foshnja béhet e pamjaftueshme.
Pra mund te themi se pirja e duhanit gjaté shtatzénisé rrit rrezikun e:

¢ lindjeve me peshé té ulét (mesatarja e paksimit té peshés sé lindjes né personat
gé pijné duhan e krahasuar me ato qé nuk pijné éshté 127-272 gr)
e lindje parakohe, abort spontan

Graté té cilat ndérpresin pirjen e duhanit gjaté tremujorit té paré té shtatzénisé kané
té njéjtin rrezik pér anomali té rritjes fetale. Njé shtatzéni éshté arsyeja mé e miré pér
té ndérpreré duhanin

Pirja e duhanit gjaté ushqgyerjes me gji mund té cojé né paksimin e prodhimit té
guméshtit dhe ritém té ulét rritje té foshnjes. Gjithashtu duhani duhet té ménjanohet
né dhomén e foshnjes, nuk duhet té pihet pérpara dhe gjaté ushqgyerjes me gji (gjysém
jeta e nikotinés éshté 90 minuta), sepse duhan pirja éshté gjetur edhe si njé shkaktar
i sindromit té vdekjes sé papritur té foshnjés gjaté vitit té paré té jetés.

Kafeina

Kafeina éshté njé nxités i sistemit nervor géndror. Ajo gjendet né kafe, caj dhe pije té
tilla si p.sh. koka kola. Kafeina kalon placentén dhe ekskretohet né quméshtin e gjirit.
Mjaft té€ dhéna shkencore flasin pér njé lidhje midis marrjes sé shumté té kafeinés dhe
peshés sé ulét né lindje, lindjeve premature, abortit.

Konsumi i shumté i kafeinés gjaté laktacionit mund té shkaktojé irritabilitet dhe
pagjumési né fémijét g€ pijné qumeésht gjiri. Gjithashtu kafeja dhe caji kané 1éndé gé
pengojné thithjen e hekurit. Gjaté shtatzénisé mund té pihen deri rreth 300 mg kafeiné
né dité pa e démtuar fémijén qé jané barabar me 2 - 4 filxhana caj né dité; tre filxhana
kafe, 6 kanoce me kola, ose 8 katror té njé cokollate
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Mit: Kafeja ekspres nuk ka
mé shumé kafeiné se pijet e 70-90 mg " | ]
tjera

50 mg

35 mg 1)

Kafe

ekspres Kola Kafe amerikane Cajizi

Cokollaté, kakao

Lloji kafeinés: Kafeina Teofelina Teobramina

Barnat

Barnat qé merren zakonisht si analgjeziké, getésues, pér gjumé, pér oreks, pér kapsllék
dhe preparatet antialergjike jané té démshme pér foshnjen. Pér ¢cdo mjekim, apo
preparat qofté farmaceutik, gofté popullor pérfshiré edhe vitamina té ndryshme qgé
gruaja déshiron té€ marri duhet té késhillohet me mjekun

Siguria ushgimore

Njé helmim gjaté shtatzénisé mund té jeté i rrezikshém pér gruan dhe foshnjen. Pér kété
arsye gjaté késaj periudhe duhet treguar shumé kujdes pér higjienén e trupit dhe até
ushgimore. Gjaté gatimit dhe né kuzhiné duhen zbatuar kéto rregulla té pérgjithshme
pér siguriné ushqgimore:

Té lahen miré duart pérpara, gjaté dhe mbas pérgatitjes sé ushgimeve

Té ndérrohen shpesh peshqirét, picetat dhe pérparset gé pérdoren né kuzhiné.
Mé miré éshté qé né vend té leckave té pérdoren letra thithése me njé pérdorim.
Té mbahet e pastér kuzhina dhe mobiljet e saj.

Té dizinfektohen dhe té mbulohen me fasho, apo leukoplast, plagét, ose
gérvishtjet né trup.

Té& ménjanohen mbetjet e ushgimeve, ushgimet duhen pérpunuar dhe gatuar sa
mé shpejt e mé pas té futen menjéheré né frigorifer.

Té lahen miré me ujé té rrjedhshém pérpara se té hahen frutat e zarzavatet.
Té mos pihet quméshti i pazier, mos té hahen vezet e paziera, ose té ziera pak,
mishi, peshku, ose produkte deti t€ pa gatuara dhe té eleminohet gjithmoné
korja e jashtme té djathit (edhe né djathrat e buté), né ato djathra qé kané kore.
Té mos ringrohet mé shumé se njé heré njé ushqgim té nxjerré nga frigoriferi.
Té mos vihen né kontakt ushgimet e pa gatuara bashké me ushgime té gatuara,
apo té gatshme pér tu ngréné sepse ka rrezik té ndoten nga mikrobet.

Té largohen menjéheré nga kuzhina plehrat, mbeturinat e ushgimeve

Té mos lejohen té hyjné né kuzhiné kafshét shtépijake

Disa sémundje parazitare qé transmetohen me anén e ushgimit nga néna shtatzéné
tek fetusi



Bazat e Ushqgyerjes Ushqyerja e gruas shtatzéné

48

TOKSOPLAZMOSA

Sémundje e cila shkaktohet nga paraziti
Toxoplazma Gondi gé gjendet tek macet
dhe tek mishi i gjallé, apo i pa gatuar
miré (vecanérisht derri, gingji). Infektimi
nuk ndodh nga personi né person, por
népérmjet kontaktit me fecet e maceve,
ose me ujin, apo dheun qé ato kané
ndotur, népérmjet ngrénies sé mishit
té pa gatuar, vecanérisht atij té lopés,
gingjit, ose shpendéve té egra, si dhe
népérmjet pirjes s€ quméshtit té pa
pérpunuar (pasterizuar) vecanérisht atij
té dhisé.

Shenjat, kur kjo sémundje éshté e
pranishme jané té ngjashme me njé
gjendje gripale dhe ndonjéheré mund té
kaloj edhe né ményré asimptomatike.
Raporti i infeksionit né graté shtatzéna

Késhilla pér gruan shtatzéné.
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éshté né 2:1000. Paraziti kalon placentén
dhe prej 30-40 pér gind té fetuseve qé
jané té prekur nga néna té cilat jané té
infektuara, 3-4 pér qgind e tyre do té jené
seriozisht té infektuar.

Sa mé herét ndodh infeksioni, ag mé
i madh éshté rreziku pér anomali té
lindura. Pasojat mé té mundshme jané:
hidrocefalia, mikrocefalia, korioretiniti,
ikteri, anemia, aborti, feto morto, et;j.

Pér kété arsye né fillim té shtatzénisé ¢do
grua duhet t"i nénshtrohet automatikisht
njé testi pér té kontrolluar né rast se
antikorpet e toksoplazmozés jané té
pranishme né organizimin e nénés sé
ardhshme. Né rast se testi rezulton
negativ do té thoté se nuk ka akoma
infeksion.

Personeli shéndetésor duhet té késhillojé gruan:

e té ménjanojé kontaktin me macet, né pérgjithési me kafshét shtépijake
e té veshin doreza kur pastrojné jashtégitjet e maceve

té mos hajné mish té gjallé, apo té pa gatuar (vecanérisht gingji, lope, salsice,

hamburger)
e té mos pijné qumésht té pa pérpunuar
e té lahen duart dhe guzhina mbasi té preken macet
e té lahen mire me ujé té rrjedhshém ushgimet dhe zarzavatet
e té veshin doreza kur punojné né kopésht, dhe té lajné duart sa heré mbarojné
puné
Listerioza

Listerioza éshté njé sémundje gé shkak-
tohet nga njé bakterie e quajtur listeria e
cila éshté e gjetur kudo né toké dhe tek
bimét. Kafshét dhe njerézit mund té jené
bartés té Listerias pa u sémurur. Njerézit
sémuren duke ngréné ushgime té ndotura
me kété bakter.

Listeriaéshtérezistentendajtemperaturave
té ulta deri 4 grad celsius. Infektimi tek
té rriturit mund té shkaktoj simptoma gé
ngjajné me njé gjendje gripale. Listerioza
éshté njé sémundje gqé merret kryesisht

me ngrénien e ushqgimeve té ftohta, si
djathrat e buté dhe ushgime té ftohta me
pérmbajtje mishi dhe pule.

Graté shtatzéna kané 20 heré mé shumé
mundési sesa té rritur té tjeré gé té marrin
listeriozén. Njé néné e infektuar mund
té kalojé sémundjen tek fetusi saj duke
shkaktuar lindje té parakohshme, abort,
lindje té frytit té vdekur, apo probleme té
tjera té rénda shéndetésore.

Pér té parandaluar listeriozén, graté
shtatzéna nuk duhet té hajné djathra té
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buté si feta, djath bebe. Eshté mé e sigurt Gijithashtu, graté shtatzéna duhet té ringrohin
té hahen djathra té forté, djathra gjysém miré hamburgerat, salcicet, sallamet dhe
té buté (té tilla si mocarela) dhe kosi. proshutat deri sa ato té jené té nxehta.

SALMONELOZA

Salmoneloza éshté njé tjetér sémundje me origjiné ushgimore gé merret nga bakteri
salmonelé. Bakteriet e salmonelés jané té zakonshém né shpendét, pula, rosa dhe
vezét e tyre; ato mund té ndotin lehtésisht lloje té tjera ushqimi, si p.sh quméshti dhe
bulmetrat e tjeré.

Periudha e inkubacionit té salmonelozés éshté 24-48 oré, simptomat perfshijné dhimbje
stomaku, té vjella, diarre, ethe dhe lodhje. Nje humbje e shpejté e ujit dhe elektroliteve
mund té jeté fatale pér gruan shtatzéné.

Késhilla pér gruan shtatzéné

e Té ménjanohen vezét e gjalla dhe produket me vezé té pazjera (majoneze,
akullore, pije me vezé)

e Té gatuhen miré pulat, vezét derisa e verdha té ngurtésohet.

3.6. NDRYSHIVIET DHE SHQETESIMET E LIDHURA ME USHQYERJEN NE
SHTATZENI

OBJEKTIVAT

Graté shtatzéna zakonisht pérjetojné shgetésime gjaté ecurisé sé shtatzénisé sé tyre
si té pérziera, urth, kapsllék, etj. Edhe pse kéto probleme zakonisht nuk jané serioze,
ato mund té jené té pakéndshme dhe mund té ndikojné né jetén e pérditshme té tyre.

Stafi i trajnuar i kujdesit shéndetésor pér nénén mund té japi késhilla, informacion,
rekomandime, gé né shumé raste ofrojné njé shkallé lehtésimi. Disa prej tyre mund té
rregullohen me njé ushqyerje t€ kujdeséshme.

Pas leximit té késaj pjese, ju do té jeni né gjendje té:

o identifikoni disa nga shgetésimet e grave gjaté shtatzénisé gé lidhen kryesisht
me ushqyerjen;
¢ listoni disa késhilla pér graté pér ti ndihmuar ato ti menaxhojné kéto shqetésime;

PROBLEME TE TRETJES DHE JASHTEQITJES
Shija dhe oreksi

o oreksi éshté i shtuar, né shumé raste duke filluar nga tremujori i paré i shtatzénisé
(qé reflekton rritjien né kerkesat pér energji dhe nutrienté). Por né rastin e nauzeve
dhe te vjellave gé ndodhin né fillim té shtatzénisé oreksi mund té paksohet.

e Gjaté shtatzénisé vérehet:

e neps pér disa ushgime
e neveri pér disa ushgime
¢ ndryshime né ndjenjén e shijes, p.sh ndjeshméria ndaj kripés
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Té pérzierat dhe té vjellat

Mjaft gra gjaté shtatzénisé mund té kené té pérzjera dhe disa heré té vjella. Té pérzjerat
dhe té vjellat jané té€ zakonshme né shtatzéniné e hershme (java 6-16-té). Simptomat
jané zakonisht mé té rénduara gjaté javés sé 9-10-té. Shkaget nuk kuptohen miré
ende, disa shkage t&€ mundshme mendohet se vijné si rrjedhojé e:

ndryshimeve hormonale né shtatzéniné e hershme

ndryshimeve té presionit té gjakut

faktoréve fiziologjike

pamjaftueshmérisé né vitamina sidomos mungesa e vitaminés B
ndryshimet ne metabolizmin e karbohidrateve

shtesat né hekur

Ato zakonisht fillojné herét né méngjes kur stomaku éshté bosh, por mund té shfagen
edhe né oré té tjera té dités. Zakonisht zhduken pas muajit té treté té shtatzénisé. Né
se té vjellat e shumta vazhdojné pas kétij muaji duhet kérkuar pér sémundje té tjera
(probleme stomaku, pre eklampsi)

Cfaré mund té késhillohet gruaja?

e Té hajé pak dhe shpesh, deri né b- 6 vakte né dité. Ushqyerje té shpeshta dhe
me pak sasi (interval prej 2 orésh) duke pérfshiré edhe kohén para gjumit.

e Té ménjanoj marrjen e tepért té léngjeve vecanérisht né méngjes dhe me
stomakun bosh. Léngjet té pihen midis vakteve dhe jo gjaté vaktit té ngrénies,
jo shumé té nxehta.

e Té ménjanojé lIéngjet me kafeiné

o Né meéngjes té ngrihet me ngadale nga shtrati, jo menjéheré. Sapo té zgjohet,
gjithshtu mund té haj né shtrat edhe njé biskoté, apo njé feté buké té thekur.

e Té ushgehet me ushgime té thata si biskota, buké e thekur dhe té ménjanohen
ushgimet pikante, me yndyré, té skuqurat, etj

e Té ménjanohet larja e dhémbéve menjéheré mbas zgjimit (futja e sendeve né
gojé mund té shkaktojé nauze)

e Té ndryshoj ambientin. Shpesh né fakt jané personat gé kané afér me vémendjen
e tyre dhe kujdesjen e tepruar gé i shtojné, ose i keqésojné kéto shenja

e Kur gatuajné, apo jané duke fjetur té hapin dritaret pér té ndérruar ajrin

e Marrja e vitaminave te grupit B (sidomos B6) si shtesé mund té lehtésoj ndjenjén
e pérzjerjes

e Té merren mé tepér ushgime me karbohidrate (p.sh. buka, orizi, patate) dhe mé
pak ushgime me yndyré.

o Neé qoftése cfagen mungesa né hekur dhe gruaja duhet té marri tableta me
hekur, rekomandohet né disa raste te jepen dhe shtesa me kapsula me preparate
antacide gé mbrojné nga shtimi i sekretimit té acideve né stomak

e Gruaja shtatzéné me té vjella t€ shumta mbi 10-15 heré né dité dhe té zgjatura
duhet té marri trajtim spitalor.

Urthi

Cfaget né 30-50 pér gind té grave shtatzéna. Mund té cfaget herét né tremujorin e
treté té shtatzénisé. Shkaku i mundshém mendohet se éshté si rrjedhojé e ndryshimeve
hormonale gé ndodhin gjaté shtatzénisé, muskuli gé mbyll stomakun mund té& humbasi
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elasticitetin e tij dhe kjo bén qé pérmbajtja e acidit té stomakut té kthehet mbrapsht
né ezofag. Gjithashtu edhe femija duke u rritur shtyp gjithmoné mé shumé mbi stomak
dhe kjo nénés sé ardhéshme mund ti japi urth.

Késhilla ndihmése pér gruan

e Ménjanimiiushgimeve gé ndikojné né punén e sforcuar té muskujve té stomakut:
ushgime té yndyrshme, cokollata, alkolike, pikante, etj

e Meénjanimi i ushgimeve té vecanta qé vet gruaja nuk i toleron miré

e Ménjanimi i ushgimeve gé irritojne mukozén e stomakut: p.sh domatja, Iéngjet
e limonit, portokalli, erzat pikante né ushgime, et;j.

o Qumeéshti dhe kosi mund té japin lehtésim pér njé kohé té shkurtér, por kalciumi
dhe proteinat qé ka qumeéshti e rrisin sekrecionin gastrik

e Ushgyerje e pakét dhe e shpeshté, mos té merren ushgime né sasi té madhe
pérpara fjetjes.

e Pushimi dhe fjetja né pozicion té pérshtatshém, me jasték pak té ngritur.

e Néna shtatzéné nuk duhet te shtrihet menjéheré sapo ka ngréné pér té ménjanuar
rikthimin e acideve te stomakut né ezofag.

e Ushgimi i fundit né darké té merret 2-3 oré pérpara fjetjes

e Té haj ngadalé.

e Té géndroj né pozicion drejt gjaté ngrénies, pér té mos ushtruar presion mbi
stomak

o Fibrat ushqgimore qé jané né disa ushgime ndihmojné pér té neutralizuar acidet
e stomakut: pér kété arsye duhen pérdorur disa prodhime ushgimore me bazé
drithrash (patate, buké e zezé, orizi, thekra, etj)

e NEé rast urthi té forté mund té ndihmojé pértypja me ngadalé e njé arre, ose njé
copé buké e thekur.

e Né vend té ujit mineral té gazuar rekomandohet té pihet ujé natyral pa gaz.
Gazrat gé ka uji mineral ushtrojné njé presion té métejshém mbi stomakun.

Fryrja e barkut dhe réndimi i stomakut

Fryrja e barkut dhe réndimi i stomakut jané dy fenomene té shpeshta gjaté shtatzénisé.
Disa késhilla gé mund té jené té dobishme pér gruan shtatzéné jané:

e Té ménjanohen ato ushgime qé japin fryrje té barkut (lakra, prasi, hudhra, qepa,
fasulet, bishtajat)

e Té pihet uji i cezmés, ose ujé mineral pa gaz.

e Té hahet shpesh e pak ndihmon né ménjanimin e ndjenjés sé réndesés né
stomak.

Kapslléku

Konstipacioni/Kapslléku, éshté njé problem pak a shumé i shpeshté qé zakonisht
vérehet gé né fillim té shtatzénisé dhe mé tej mund té paksohet. Kapslléku gé takohet
gjaté shtatzénisé éshté me origjiné hormonale. Rritja e nivelit té progresteronit ndikon
né paksimin e lévizjes sé zorréve.
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Gjithashtu me ecuriné e shtatzénisé, rritet uterusi gé fillon té ushtroj njé shtypje
mbi zorrét dhe mund té shtoj edhe mé shumé kapsllékun. Po késhtu, kapslléku
mund té ndikohet edhe nga marrja e hekurit gjaté shtatzénisé. Arsye te tjera té
mundshme mund té jené marrje e pakét e fibrave me ushqgime, paksimi i aktivitetit
fizik, rritja e thithjes té ujit né zorré, stresi dhe ankthi. Rreth 35-40 pér qgind e té
gjitha grave shtatzéna vuajné nga konstipacioni.

Cfaré duhet béré?
Té késhillohet gruaja té:

o Shtojé konsumin e fibrave ushgimore, pér kété arsye duhen marré rregullisht
cdo dité drithra, patate, e bishtaja.

e Shtojé marrjen e frutave dhe zarzavateve me ngjyré té gjelbér. Psh. pér dité té
haj njé vakt supe me zarzavate té ndryshme.

o Edhe frutat e zarzavatet (vecanérisht kur pérdoren té gjalla) pérmbajné sasira té
mira fibrash ushgimore

e Marri drithra gqé kané fibra, si buka, makarona, orizi, etj

e Né rast se ka kapsllék, mé miré té ménjanohet pérdorimi i shumté i orizit,
cokollatés, bananes.

e Shtojé marrjen e léngjeve. Fibrat ushqgimore thithin ujin né zorré dhe fryhen. Pér
kété arsye duhet té pihet gjaté dités ujé (rreth 2 litra né dité) pér té ménjanuar
crregullimet e tretjes

o Lévizi mé shumé; eci té paktén 2-1 oré pér dité. Njé gjimnastiké e pérshtatshme
ndihmon punén e zorréve

e Vecanérisht té efektshme né rast kapslléku jané frutat e thata, si kumbullat
e thata (fiqté, kajsité) té cilat késhillohet té lihen né ujé 1 oré pérpara sé té
pérdoren

e Marrja e barnave qé lehtésojné jashtéqgitjen nuk késhillohet

Krampet

Krampet (ngércet e anésive) gé cfagen kryesisht né pulpat e kémbéve dhe zakonisht
natén, ndodhin shpesh né shtatzéni. Ende nuk éshté i qarté miré shkaku i tyre, por
mund té lidhen me crregullime te kriprave minerale, mungesén e kalciumit, fosforit dhe
shtypjen e nervave té fundit té kurrizit?

Cfaré mund té késhillohet gruaja?

e Té ménjanojé qéndrimet ulur, ose né kémbé, me kémbét e kryqgézuara pér njé kohé
té gjaté, sepse kéto pozicione mund té pengojné rrjedhjen e gjakut duke shkaktuar
krampe.

e Té shtojé marrjen e kalciumit, kaliumit dhe magneziumit népérmjet shtimit té
zarzavateve, frutave dhe produkteve té quméshtit gé jané té pasura me to. Né
rast se shenjat jané shumé shqetésuese, duhet té késhillohet gruaja pér té marré
preparate me kalcium (1 tableté né dité éshté e mjaftueshme).

o Pér té rritur rrjedhjen e gjakut né kémbé:
o té béj stérvitje té lehta (té tilla si ecje),



Kapitulli 1l 53

o té béj ushtrime te kémbéve si tendosja e muskujve té pulpave té kémbéve dhe
pérdredhje, rrotullime té gishtave té kémbéve, etj.

e mos té veshi képucé té ngushta, me majé, me taka té larta, etj,

e kur géndrojné ulur t&¢ mundohen té ngrejné pak kémbét nga dyshemeja me njé
stol té vogél, etj, po késhtu kur jané shtriré té ngrejné kémbét me njé jasték té
vogeél.

e Gjaté krampeve muskulare mund té béj njé dush me ujé té ngrohté dhe/ose té
vendosi njé shishe me ujé té ngrohté&, apo njé peshqir té lagur né ujé té nxehté
né kémbé

Hemorroidet

Hemorroidet. Gjaté shtatzénisé ato mund té shfagen, apo keqésohen nga kapslléku
dhe nga pengesa né garkullimin e gjakut qé ushtron mitra e zmadhuar.

Cfar duhet té késhilloni gruan?

e Té ménjanoj ushgimet pikante

Té pérpiget té dali rregullisht jashté, né njé orar té caktuar rutiné

Té kufizojné géndrimet dhe ecjet e zgjatura

Mund té késhillohen té marrin nje mjekim lokal me kremra, apo pomada

Déshira, ose nepsi?

Shpesh gé nga fillimi i shtatzénisé, shumé gra nuk pélgejné ushgime té cilat mé paré i
pélgenin shumé dhe térhigen pa mundur té kontrollojné veten drejt ushqgimeve te tjera.
Kéto déshira, ose “nepsi’ si¢c thoté populli lidhen me ndryshimet qé ndodhin né trupin
e gruas gjaté shtatzénisé. Nuk ka njé kohé té caktuar kur fillojné déshirat. Ato mund
té fillojné né tremujorin e paré, ose edhe né tremujoret e fundit. Disa nga shkaqet e
mundshme mund té jené

Hormonet

Shtatzénia sjell njé mbingarkesé t€ hormoneve dhe kéto mund té prishin bilancin e
gjithé sistemit. Kjo mund té sjelli njé ndryshim drastik né zgjedhjen e shijeve dhe
erérave ushqgimore. Disa eréra mund ti shkaktojné gruas nauze, ndérsa té tjerat mund
té cojné né déshira aq té forta sagé nuk mbetet asnjé zgjidhje, por vetém ti pérmbushin
ato. Shkaget e mundéshme mendohen se lidhen me:

a) Mangésité nutricionale

Disa studime té kohéve té fundit kané treguar se ndonjéheré nepsi, ose déshirat pér
njé ushgim té caktuar mund té lidhen me mungesa nutricionale. Kéto jané sinjale gé
trupi i dérgon né tru dhe ndjehen si déshira. Kjo éshté njé ményré pér trupin gé té
siguroj marrjen e kétyre nutrientéve, p.sh. né se njé grua déshiron shumé turshité
mund té keté mungesé té natriumit, né se ka déshiré shumé té madhe pér cokollaté,
arra, mund té keté mungesa né vitamina B, déshira e tepért pér djathra mund té flasi
pér mungesé kalciumi, déshira pér mishrat, tregon mungesa né proteina, hekur, pér
pjeshkén mund te flasi pér mungesé né betakaroten, vitamin A, etj.
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b) Rehatia

Shtatzénia mund ti shkaktoj gruas ndonjéheré shumé stres dhe mé rrallé depresion.
Kjo ndodh si rrjedhojé e frikés ndaj té panjohurés, si do shkojé shtatzénia e saj, si do
jeté bebi saj, etj. Né kété kohé stresi, graté kané déshira si rrjedhojé e njé déshire
natyrale té trupit pér getési, rehati

Késhillat pér gruan shtatzéné:

e Gjithnjé té mundohen té hajné njé méngjez té shéndetshém. Kjo mund ti ndihmoj
té pérballen me déshirat e méngjezit. Pér shembull njé méngjez i miré mund té
jeté, kosi, fruti freskét, buka e zezé& me recel dhe Iéng portokalli. Pér zemér, ose
mesdité jané mjaft té mira marrja e njé fruti, zarzavati, quméshti, kosi, buka e
zez€ me djath té freskét, ose gjiza jo me shumé yndyré

o Té ndjekin njé ritém té rregullt té ngrénies. Duhet ushqyer nga pak cdo 3-4 oré,
pér t& ménjanuar ndryshimet e médha té shegerit né gjak dhe té parandalohet
késhtu nepsi. Né kété ményré edhe fémija ushqgehet rregullisht me ushgime té
shéndetéshme.

e Té mundohen té kryejné aktivitet fizik pérdité (ecje, shétitje, etj). Ushtrimi éshté
njé ményré e miré pér té kontrolluar uriné dhe té jené té motivuara té ushqgehen
shéndetshém

e Té hajné alternativa té shéndetéshme té déshirave/nepsit té tyre. P.sh. né se
kané neps, ose déshiré pér njé akullore t&¢ mundohen té hajné kos té ftohté. Né
vend té biskotave té émbla té hajné biskota mé kripé, ose ato neutrale, fruta né
vend té émbélsirave, etj

e Ti kushtojné vémendje nevojave emocionale. Gjaté shtatzénisé, mjaft gra kané
ndryshime té humorit dhe mund té tentojné té qetésojné veten me ushgime. Né
vend té késaj ato mund té kérkojné té flasin me njé té aférm, té lexojné dicka,
té dégjojné muziké, etj

e Né rast se nuk mundet ti rezistojné dot nepsit pér njé ushqim, ta marrin até né
sasi té pakét. Psh né vend té njé kaushi t¢ madh me akullore, t¢ mundohen té
hajné 2-3 lugé.

Shéndeti i Dhémbéve

Gjaté shtatzénisé ndryshimet hormonale sjellin edhe ndryshime né pérbérjen e
péshtymés. Pér kété arsye mund té ndodhi prishja e dhémbéve dhe démtimi i gingivave.
Shumé shpesh graté shtatzéna vuajné nga peridontite dhe infeksione té tjera té gojés.

Studimet e fundit kané treguar se graté qé vuajné nga infeksione té gojés dhe mishrave
té dhémbéve gjaté shtatzénisé kané mé shumé shanse té kené lindje preterm, foshnje
té lindura me peshé té ulét. Kjo si rezultat i pranisé sé disa bakterieve né gojé té cilat
kalojné placentén dhe sjellin njé rritje té prostaglandinave duke stimuluar lindjen

Pér kété arsye higjiena e gojés, larja e miré dhe rregullisht e dhémbéve éshté mjaft
e réndésishme gjaté shtatzénisé. Graté shtatzéna duhen té kontrollojné dhémbét tek
dentisti. Né muajt e paré nuk késhillohet bérja e radiografisé sé€ dhémbéve. Gjithmoné
té késhillohet néna se duhet njoftuar dentisti pér shtatzéniné.
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LISTA E KONTROLLIT SE CFARE MUND TE HAJE CDO DITE NJE GRUA
SHTATZENE.

Zarzavate: 2 heré né dité 1 racion rreth 200 gr (prej ku 1 heré té gjalla) dhe 1 heré né dité njé racion 60 gr sallaté jeshile

Fruta, Iéngje frutash: 2-3 heré né dité (mundésisht té paziera)

Buké, patate, oriz, produkte me bazé drithi: 3-4-6 heré né dité (mundésisht buké e zezé)

Bishtaja, fasule, bizele: 1-2 heré né javé

Qumeéshti, bulmetrat, 3-4 heré né dité: p.sh. 1 goté qumésht, 150 gr kos, 20 gr djath i bardhé

Mish dhe shpendé: 1 heré né dité, duke arritur maksimalen, deri 5 heré né javé, sallamra (p.sh. proshut) 1 racion prej 120
gr, 1 heré né javé, 1-2 heré né muaj té bréndshme té bagétive (mélci, tru, veshka), mos té pérdoret mélcia e vicit, lopés.

Peshk: 1-2 heré né javé 1 racion prej 150 gram

Vezé: 2-3 vezé né javé (pérfshiré edhe vezét e pérdorura né ushgime) té ziera shumé pér té parandaluar helmimet
ushgimore (rrezik pér salmonel€)

Vaji, gjalpi, yndyrna: rreth 40 gr yndyrna né dité, p.sh. 20 gr gjalp i lyer me buké, ose i pérdorur pér gatim, 10 gr (1 lugé
gjelle) yndyré pér skugje (p.sh. vaj ulliri, vaj lule dielli) 10 gram (1 lugé gjelle) vaj pér sallaté (p.sh vaj ulliri, luledielli, vaj
misri, etj)

Léngje: té paktén 1,5-2 litér né dité (mundésisht pa sheqger). Né rast té vjellash, diarre, ose kur djersin shumé, té
zévendésohet menjéheré humbija e Iéngjeve!

Embélsira, sheqernat: me kujdes (kujdes kalori bosh/ dhjamosje e fshehté!)

Alkoli: thithet nga organizimi i fémijés, pér kété arsye nuk késhillohet marrja e tij

Kripa e gjellés: 5-6 gram kripé e jodizuar .




