Ushqyerja e shéndetshme dhe Diabeti
Mbroni té ardhmen tuaj!

Vepro pér té ndryshuar jetén ténde sot!

Ushgyerja e shéndetshme luan njé rol té réndésishém né menaxhimin e té gjithé tipeve té diabetit.

Né vitin 2035, mendohet gé numri i njerézve me diabet té arrij¢ né 600 milioné. Diagnostikimi i
vonuar i diabetit do té thoté gé shumé individé me diabet tip 2 vuajné té paktén nga njé
komplikacion né momentin gé diagnostikohen se jané me diabet.

Shumé prej nesh mund té zhvillojné dhe té jetojné me diabetin tip 2. Njé stil jete i shéndetshém
mund té parandalojé deri né 70% diabetin tip 2, ndérsa ushqyerja e shéndetshme mund té
reduktojé rreziget pér diabet; diabeti tip 1 nuk mund té parandalohet.

Njé stil jete i shéndetshém éshté shumé i réndésishém né menaxhimin efektiv té késaj sémundjeje.
Inkurajimi te fémijét dhe té rinjté i njé ushqyerje té shéndetshme éshté celési pér té ndaluar rritjen
epidemike té diabetit. Duke siguruar shéndetin e brezave té ardhshém, ne kemi béré njé hap drejt
sigurimit té zhvillimit té géndrueshém global.

Vepro pér té ndryshuar botén nesér!

Aksesi pér ushqime té shéndetshme dhe té pérballueshme éshté esencial pér té ulur barrén e
sémundjes sé diabetit dhe sigurimin e zhvillimit té qéndrueshém global.

Diabeti éshté barré e madhe dhe né rritje: ndérsa né vitin 2014, 387 milioné té rritur jetonin me
diabet, ky numér pritet té arrijé né¢ 600 milioné né vitin 2035.

Shpenzimet globale pér té trajtuar diabetin dhe menaxhuar komplikacionet kishin njé kosto prej
612 bilioné dollaré né vitin 2014.

11 % e shpenzimeve shéndetésore totale né ¢do vend t€ boté€s mund t&€ ruhen né€pérmjet trajtimit té
faktoréve té rrezikut té parandalueshém pér diabetin tip 2.

Rreth 70 % e rasteve me diabet tip 2 mund t€ parandalohen népérmjet adaptimit t& njé stili jetese
té shéndetshém, ekuivalent me 150 milioné raste deri né vitin 2035.

Njé dieté e shéndetshme éshté mesatarisht 1,5 dollaré n€ dit€ mé e shtrenjté se njé dieté jo e
shéndetshme, duke rritur koston e ushqimit pér njé person me 550 dollaré né vit.

Numri i individéve me diabet né vendet me té ardhura t&€ uléta dhe t€ mesme do té rritet duke
paraqitur njé kércénim pér zhvillimin e géndrueshém. Pér shembull, né vitin 2035 numri i
individéve me diabet né Afriké pritet t& dyfishohet.

Fakte nga Bota

Atlasi i fundit i FID-it, sesioni 6 i vitit 2014, jep shifrat e fundit, informacionin, si dhe
parashikimet mbi gjendjen e tanishme dhe né té ardhmen té madhésisé sé epidemisé
sé diabetit.

Péraférsisht 387 milioné té rritur kané diabet, dhe ky numér do té arrijé né 592 milioné né vitin
2035.

Raporti i njerézve me diabetin tip 2 éshté rritur né shumé vende.

77% e té rriturve me diabet jetojné né vendet me té ardhura té uléta dhe té mesme.

Numri mé i madh i njerézve me diabet jané midis moshés 40-50 vjec.



e 179 milioné njeréz me diabet jané té padiagnostikuar.

e Diabeti ka shkaktuar 4.9 milioné vdekje né vitin 2014; ¢do 7 sekonda njé individ vdes nga diabeti.

e Diabeti shkakton té paktén 612 miliardé USD né shpenzimet pér shéndet, né vitin 2014, 11% e
totalit té shpenzimeve pér adultét.

e Meé shumé se 79. 000 fémijé zhvilluan diabetin tip 1 né vitin 2013.

e Né mé shumé se 21 milioné lindje té gjalla ishin prekur nga diabeti gjaté shtatzénisé né vitin
2013-1 né 6 lindje.

Diabeti mellitus apo sémundja e sheqerit éshté njé sémundje kronike gé karakterizohet nga rritja e
nivelit té& glukozés apo sheqgerit né gjak. Sheqeri, gé éshté burim energjie, pér t’u pérdorur ka nevojé pér
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insuliné. Nése insulina nuk prodhohet ose nuk funksionon miré, shegeri nuk thithet dhe rritet niveli i tij né
gjak. Diabeti i shegerit &shté né fakt njé sémundje e vetme, dhe karakterizohet nga ¢rregullimi i prodhimit
té insulinés. Nése organizmi nuk ka mundési té prodhojé insuliné kemi diabet tip 1, ose nése prodhimi
éshté i pamjaftueshém apo ka pamundésia té veprimit té insulinés né gelizat e organizmit kemi diabet tip
2.

Ushgyerja e shéndetshme dhe Diabeti

Ushgyerja luan njé rol té réndésishém né trajtimin e diabetit dhe ka si géllim:

1. Arritjen dhe/ose mbajtjen e njé peshé té déshirueshme & trupit

2. Parandalimin e hiper apo hipoglycemisé

3. Reduktimin e rrezikut té komplikacioneve

Pér menaxhimin e diabetit éshté e réndésishme ushqgyerja e drejté dhe e balancuar, mbasi njé dieté jo e
rregullt dhe e paekuilibruar e bén té pamundur njé kontroll glicemik té miré. Para sé gjithash é&shté e
nevojshme té sqarojmé kegkuptimet né kété fushé: té ndjekésh njé dieté nuk do té thoté gé t’i
nénshtrohesh njé torture duke ngréné ushgime jo té mira dhe pa shije. Personat me diabet nuk duhet té
heqin asnjé ushqgim, por ai duhet t& merret né masén e duhur (porcionin) dhe té shpérndahet gjaté dités.
Energjia qé ju duhet pér njé dité varet nga mosha, seksi, gjatésia, pesha, aktiviteti gé ju kryeni dhe jo nga
diabeti juaj. Té hash gjellé té shijshme dhe té ndryshme duke shmangur teprimet éshté e mundur, por mbi
té gjitha éshté e nevojshme gé personat me diabet té njohin karakteristikat e ushgimeve.

Ushgimi éshté i pérbéré nga léndé ushqyese té ndryshme si: proteinat, yndyrnat, karbohidratet,
vitaminat, mineralet dhe uji.

Proteinat, ndryshe quhen “tullat” e organizmit dhe jané 1éndé ushqyese qé pérdoren pér ndértimin dhe
riparimin e muskujve dhe gelizave. Ushgimet gé pérmbajné proteina jané shtazore dhe bimore, dhe né njé
ushqyerje té duhur duhet té alternohen té dy llojet e proteinave. Proteinat japin energji (1 gr=4kkal) por
pér géllime energjetike pérdoren vetém né raste urgjente. Proteinat gjenden & ushqgime si:



Proteinat nuk kané ndikim né nivelin e glukozés né gjak té njé personi.

Yndyrnat jané |éndé ushgyese gé pérmbajné vitamina té réndésishme pér rritjen dhe zhvillimin normal
dhe i japin shije ushgimit. Yndyrnat kérkojné kohé pér t’u zbérthyer né organizém, dhe jané njé burim
rezervé i energjisé (1 gr=9 kkal). Yndyrnat ushgimore nuk ndikojné drejtpérdrejt né nivelet e glukozés né
gjak, por ato jané té pasura né kalori dhe pérdorimi me tepri i tyre mund té ¢ojé né shtim té peshés;
dhjami pengon veprimin e insulinés, ndaj ngrihet shegeri né gjak.

Rekomandohet njé dieté e pakté me yndyrna shtazore pér té zvogéluar rrezikun e komplikacioneve nga
diabeti Llojet e ndryshme té yndyrnave né ushqim jané: yndyrnat shumé té pangopura dhe ato pak té
pangopura gé gjenden né vajrat bimore si vaji i ullirit, lulediellit, misrit, si dhe né arra apo fara té
ndryshme, avokado dhe peshk. Kéto yndyrna jané zgjedhje e shéndetshme. Yndyrnat e ngopura gjenden
né ushqgimet shtazore si mishi i yndyrshém, gjalpi, dhjami i derrit, produktet e quméshtit me yndyré té
ploté etj.

Yndyrnat trans gjenden né yndyrnat e ngurta pér gatim, pastat e tortat, té skuqurat dhe ushgimet e shpejta
(fast food).

Karbohidratet-Shegernat jané burimi kryesor i energjisé pér trupin (1gr=4 kkal), jané “karburanti”
kryesor. Karbohidratet jané té thjeshta dhe té pérbéra. Ushqgimet gé pérmbajné karbohidrate jané:
Té gjitha llojet e karbohidrateve zbérthehen né glukozé, e cila mé pas kthehet né energji pér t’u pérdorur
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nga gelizat dhe muskujt e trupit toné. Né personat diabetiké duhet té ménjanohen karbohidratet e thjeshta



si shegeri, mjalti, marmalata, tortat, émbélsirat, akulloret, budingu, karamelet etj., té cilat thithen shpejt
nga zorrét dhe arrijné shpejt né garkullimin e gjakut duke provokuar hipergliceminé. Karbohidratet e
pérbéra thithen mé ngadalé duke mos lejuar ngritje té menjéhershme té hiperglicemisé, ndaj dhe duhet té

parapélgehen.

Karbohidratet kané njé ndikim té drejtpérdrejté né nivelin e glukozés né gjak té njé personi
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Vitaminat dhe

mineralet jané Iéndé ushgyese shumé té vogla por té domosdoshme pér organizmin, dhe gjenden né

ushgimet me origjiné shtazore e bimore.

Léngjet jané té domosdoshme pér trupin toné. Zgjidhni ujin si pije. Megjithaté, pije té pérshtatshme
pérvec ujit jané té gjitha pijet pa sheger dhe alkool si: ¢aji, kafeja, uji mineral i gazuar ose i pagazuar dhe

uji mineral me émbélsues.

Pér té menaxhuar shegerin né gjak njé personi me diabet i duhet:
» Konsum i ushgimeve me pak yndyré

» Konsum i ushgimeve me mé pak sheqer

» Konsum i ushgimeve me mé pak kripé

» Konsum i ushgimeve me mé shumé fibra

» Konsum i ushgimeve me vakte té rregullta

Karbohidratet kané njé ndikim té drejtépérdrejté né nivelin e glukozés né gjak té njé personi. Pér té gjetur
kété bilanc té drejté, éshté e réndésishme té njohim tre faktorét gé ndikojné né nivelin e shegerit né gjak:

Kur jané konsumuar ushgimet, sa shumé ushqim konsumohet dhe ¢faré ushqimi pérdorim.

Késhilla praktike pér njé menaxhim té mié té shegerit né gjak



Ushgyerja e shéndetshme dhe e ekuilibruar éshté e réndésishme pér té gjithé, duke pérfshiré personat gé
vuajné nga diabeti. Ushgimi pér diabetikét ka kuptimin e njé ushgimi té shijshém, té ekuilibruar dhe té
shuméllojshém, i cili éshté i pérshtatshém pér té gjithé familjen.

I. Shuméllojshméri ushgimesh

Pérdorni ushgime nga té gjitha grupet sipas piramidés. Konsumoni shumé u§, vajra bimore né vend té
yndyrnave shtazore, drithérat e plota integrale, perimet, dhe zgjidhni ushgime me pérmbajtje kripe té ulét.
Mos konsumoni kurré alkool me stomak bosh.

I1. Ndani vaktet ushgimore

Njé person me diabet duhet ta ndajé ushgimin né 6 vakte, tre kryesore dhe tre vakte té vogla, mbasi kjo
gjé lejon gé té pakésohet uria e papritur dhe pérmiréson gliceminé duke shmangur luhatjet e saj né gjak.
Mos kapérceni asnjé vakt.Vakti i méngjesit éshté shumé i réndésishém.
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I11.Pérmbajtja e vakteve dhe si mund t’i planifikoni ato

Ushgimet e vakteve duhet té pérmbajné:

Prodhime drithi ose me pérmbajtje niseshteje (buké, oriz, bruméra, bishtajore, patate etj.,) né té tria vaktet
kryesore

Fruta té freskéta dhe mundésisht té konsumohen me 1ékuré.

Mish ose peshk, vezé dhe djathé-burim proteinash e yndyre.

Perime té ziera, té gjalla, sallaté apo supé.

Kujdes! Duhet vetém njé karbohidrat niseshteje né vakt, ose buké, makarona, oriz etj.

Pér té planifikuar njé vakt pérdorni metodén e pjatés. Metoda e pjatés éshté njé ményré gqé ndihmon pér té
caktuar madhésiné e porcioneve dhe llojet e ushqimit, si njé ményré pér té menaxhuar shegerin né gjak,
kolesterolin dhe peshén.

Vakti i méngjesit duheg t keté: 1/2 e pjatés ushgime me karbohidrate me pérmbajtje niseshteje
(drithéra-buké, biskota té thata), 1/4 me pérmbajtje proteinash (djathé, gjizé, vezé, sallam) dhe njé filxhan
qumeésht té skremuar pjesérisht ose njé kavanoz kos me yndyré té ulét.

Vakti i drekés dhe i darkés duhet té keté: 1/2 e pjatés ushgime me perime joniseshtore (brokoli, spinaq,
pazi, sallat€), 1/4 duhet té keté mish dhe produktet e tij, peshk, pulé, sallame € n dryshme, dhe 1/4 duhet
té keté karbohidrate me niseshte (drithéra-buk&, makarona, oriz etj.).



Né vaktet e ndérmjetme dhe t& mbrémjes pérdorni fruta té freskéta, kos me yndyré té ulét ose njé goté
gumésht, ose dy biskota. Limitoni frutat mé té émbla si: bananet, figté, hurmat, rrushin, mandarinat,
frutat e thata apo kompostot.

V. Respektoni porcionin dhe pérdorni ekuivalencat

Njé porcion buké éshté i barabarté me 50 gr buké-1 feté, ose 50 gr prodhime té furrés (byrek, biskota etj.)
80 gr makarona ose oriz té pagatuara. Ng porcion patate éshté i barabarté me 200 gr patate té gjalla . Njé
porcion perime joniseshtore éshté i barabarté me 250 gram. Njé porcion fruta 150 gram ose sa grushti
juaj, ose 2-3 copé kur béhet fjalé pér fruta té vogla si kumbulla, kajsi,ose njé feté shalqi apo dy feta pjepér
etj. Njé porcion mishi éshté i barabarté me 100 gr mish té pagatuar, dy gofte ose 50 gr sallam, 150 gr
peshk, 1 kokérr vezé, 30-35 gram bishtajore té thata ose 100gr té freskéta. Njé porcion quméshti éshté i
barabarté me 125ml , ose njé goté qumeésht apo njé goté kos. Njé porcion djathi éshté i barabarté me 50gr
djath té stazhionuar ose 100 gr djath té freskét.

V.Lexoni etiketén e ushgimeve
Tregoni kujdes tek ushgimet “pa sheger” apo “pér diabetikét” dhe lexoni pérmbajtjen e tyre.
V.Kontrolloni peshén e trupit

Kush éshté mbi peshé duhet té zbatojé njé program té pérshtatshém pér njé ushgim té ekuilibruar, i
kontrolluar né sasi dhe né cilési.
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VII.Kryeni njé aktivitet fizik ditor
Té paktén 30 minuta ¢do dité ecje, shétitje ose xhiro me bigikleté.
10 gram sheqer i gjeni né: 25 gram sheqer i gjeni né:
160 gram qitro, limon, pjepér, shalqi e 50 gram buké gjysmé t& bardhé;
luleshtrydhe; 60 gram buké integrale;
130 gram pjeshké, portokall e 30 gram-4 biskota;
mandarina; 150 gram patate té pagatuara ose 100
100 gram mollé, dardhé, gershi, ananas,  gram patate té skuqura;
kumbulla, manaferra e shegé; 170 gram pure;
80 gram rrush, hurma, banane e fig; 200 gram bishtajore.

15 gram fruta té thata;

200 gram qumésht pjesérisht #©
skremuar;

125 gram kos.



Tri shtyllat e vakteve ideale do té thoté:

» 3 vakte té plota plus 3 tre vakte té vogla té ndérmjetme
* 3 pérbérés né pjaté

* 3 oré midis ¢do ngrénieje

Mos harro! Ushgyerja e shéndetshme dhe e ekuilibruar mbetet shtylla
kryesore e mjekimit té diabetit.



