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SESIONI #6. PJESA 2 Crregullimet mé té shpeshta té ushqyerjes né
moshén shkollore dhe adoleshencé, kujdesi
pér fémijét me probleme té vecanta

nutricionale
Hyrje.

Sipas raportit t&¢ Komisionit Europian, problemet kryesore té fémijéve né rajonin
europian jané sémundjet e dhémbéve, sémundjet infektive, aksidentet, mbipesha,
sémundjet mendore dhe kanceri dhe si¢ vini re disa prej tyre shkaktohen direkt ose
ndikohen ndjeshém nga ushqyerja.

Njihet tashme se ushqgyerja e miré mundéson jo vetém rritjen dhe zhvillimin e mirg,
por dhe parandalimin e shumé crregullimeve gé lidhen me ushqyerjen. Ushqyerja
pérfshin disa progese si: gélltitjen, tretjen, thithjen, dhe asimilimin, ndaj ¢rregullimet e
kétyre proceseve sjellin probleme té ndryshme shéndetésore. Kétu mund té
pérmendim:

1. nénushqyerja, keqthithja, kapslléku kronik, defigitet e mineraleve (anemia nga
deficiti i Fe apo ¢rregullimet nga deficiti i Jodit) dhe vitaminave (deficiti i Vit D-
rakiti, defigiti i Vit A-verbim natén, etj..)

2. mbiushgyerja dhe obeziteti me pasojé shfagjen e shumé prej sémundjeve kronike,
si: diabeti

gé né moshé té re dhe depresioni apo probleme té vetvlerésimit nga mbipesha e mé
rrallé sémundjet kardiovaskulare dhe hipertensioni, kancer i organeve té ndryshme,
etj.

3. intolerancat (ndaj glutenit-celiakia, laktozés, etj..) dhe alergjité ushgimore, por
edhe

4. crregullime té té ushqyerit: bulemi, anoreksi etj..

5. toksiko-infeksionet alimentare si salmoneloza, shigeloza, e.coli, bruceloza, etj...

6. alergjité ushgimore

Problemet mé té zakonshme nutricionale tek fémijét dhe adoleshentét me nevoja té
vecanta shéndetésore pérfshijné

* ndryshim té nevojave pér energji dhe nutrienté

* vonese neé rritje

» ¢crregullime me ngrénien, ose disfunksion motor oral

* ndérveprime té barnave gé marrin me 1éndét ushgyese

« ¢rregullime té ushqyerjes

* ngrénien e ushgimeve jo normale (psh. pika, zgjedhje té kufizuara té ushgimeve, etj)
* karies qé herét né fémijéri, sémundje té gingivave

Sémundjet mé té shpeshta tek fémijét gé lidhen edhe me ushgimin e ushgyerjen

Disa sémundje, gjendje mé té shpeshta tek fémijét adoleshentét gé lidhen me
ushgyerjen jané
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1. Pamjaftueshmérité nga mikronutrientét

Né moshén shkollore dhe né adoleshencé ndér llojet e pamjaftueshmérive mé té
shpeshta jané anemité nga marrja e pamjaftueshme e hekurit, e disa vitaminave si
vitamina B12, acidit folik dhe nga pamjaftueshméria jodike.

Anemia

Anemia pérkufizohet si paksim i pérgéndrimit té hemoglobinés, ose numrit té
eritrociteve qgé sjell njé aftési mé té pakét té gjakut pér té transportuar oksigjen
né indet e trupit.

Anemia éshté e shpeshté tek fémijét. OBSH raporton se 80 pérgind e fémijéve deri né
moshén 18 vjeg, né vendet né zhvillim do té jené anemik né njé moment té jetés tyre.

Anemia éshté njé problem i pérhapur i shéndetit publik e shogéruar me njé rrezik mé
té larté pér sémundshméri dhe vdekshméri, vecanérisht tek graté shtatzéna dhe fémijét
e vegjél. Njé nga faktorét gé ndikon mé shumé né aneminé éshté mangésia né hekur
Ushqgyerja jo korrekte dhe me mungesa té marrjes sé mikro-elementéve dhe
substancave ushqyese gé ndérmijet té tjerave shkakton anemi, éshté evidentuar si njé
problem i shéndetit publik né Shqipéri.

ADHS e vitit 2008-2009 tregon se né Shqipéri 17 pérgind e fémijéve nga 6-59 muaj
vuajné nga nivele té ndryshme té anemisé. Anemia éshté shumé e larté né zonat rurale
se né ato urbane, dhe tek fémijét e grave pa arsim dhe me peshé té ulét.

Anemia nga mungesa e hekurit éshté njé nga crregullimet mé té shpeshta, sidomos
tek fémijét e moshés shkollore dhe vajzat né adoleshencé, madje edhe né shogérité mé
té pérparuara. Mendohet se anemia nga mungesa e hekurit pérshin shumicén e rasteve
té anemisé

Anemia nga pamjaftueshméria e hekurit pérfshin gelizat e kuge té gjakut gé
jané jo normale né madhési me paksim té hemoglobinés, ose hematokritit dhe
paksimin e kapacitetit pér té shpérndaré oksigjen né gelizat dhe indet e trupit.

Nivelet e Hemoglobinés dhe hematokritit ndén té cilén vlerésohet njé popullaté si
anemike simbas OBSH

Mosha, ose gjinia Hemoglobina Hematokriti
g/l mmol/I I/l
Fémijé 6 - 59 muajsh 110 6.83 0.33
Fémijé 5-11 vjec 115 7.13 0.34
Pérgatitur nga Daniela Nika 2

Insituti i Shéndetit Publik Shqipéri




O B SH SHQIPERI / M SH SHQIPERI
PROJEKTI | REFORMIMIT TE KUJDESIT SHENDETESOR PER NENEN, TE PORSALINDURIN
DHE FEMIJEN NE SHQIPERI
2012
REFORMIMI | SHERBIMIT SHENDETESOR NE SHKOLLA

Paketé Trainimi pér Personelin Shéndetésor té Shkollave Material Leximi
Fémijé 12-14 vjec 120 7.45 0.36

Graté jo shtatzéna 120 7.45 0.36

(> 15 vjeg)

Graté Shtatzéna 110 6.83 0.33

Burrat (> 15 vjec) 130 8.07 0.39

Fakte dhe shifra lidhur me anemine nga mungesa e hekurit

Anemia nga mangésia né hekur konsiderohet ndér dhjeté faktorét gé ndikojné mbi
peshén globale té sémundjes né boté (OBSH). Mé shumé se gjysma e popullsisé sé
fémijéve té moshés parashkollore éshté né vende ku anemia éshté njé problem serioz i
shéndetit publik. Krahasuar me Amerikén e Veriut, anemia ka prevalencé tre heré mé
shumé né rajonin e Europés. Kjo lidhet me faktin se Europa ka vende me profile te
ndryshme social ekonomike krahasuar me Ameriken e Veriut dhe ushgimet né
Amerikén e Veriut jané té fortifikuara gjerésisht me hekur.

Simbas OBSH, prevalenca globale e anemisé tek fémijét parashkollor éshté 47.4%,
tek graté shtatzéna éshté 41.8% dhe tek graté jo shtatzéné éshté 30.2%.
Pamjaftueshméria me hekur mund té pengoj 40%-60% té fémijéve né vendet né
zhvillim té zhvillohen plotésisht nga ana mendore.

Anemia ndikon mbi vdekshmériné foshnjore dhe perinatale. Eshté vlerésuar se 1,5% e
vdekjeve né mbaré botén jané té lidhura me mangési nga hekuri. Anemia gjithashtu
éshté pérgjegjése pér 35.000.000 vitet e jetés se shéndetit t&€ humbur. Né shumé vende
né zhvillim njé né dy gra shtatzéna, dhe mé shumé se njé né cdo tre fémijé
parashkollor, vlerésohet té jené anemik

Mangésia e hekurit llogaritet se zé rreth gjysmén e anemive né vendet né zhvillim,
dhe gjysma tjetér mund té keté si shkak té mungesén e bakrit, zinkut, foliate dhe
vitaminave A, B2, B12, apo C.

Shkaget e anemisé nga pamjaftueshméria hekurit

a) Marrja e pamjaftueshme me ushgime

e Ushqyerja e varfér, jo e miré, lindje me peshé té ulét, prematuritet
b) Shtimi humbjes sé hekurit

e Semundje te traktit gastrointenstinal

e Qumeéshti i lopés

e Parazitozat

e Anomali dhe sémundje té formimit té traktit tretés, zakonisht té lindura
) Thithje e démtuar e hekurit nga aparati tretés

e Diarre kronike
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e Infeksione te zorréve
Po ashtu, njihet se kérkesat pér hekur shtohen fiziologjikisht né periudha té shpejta
rritjeje si p.sh. gjaté fémijérisé, apo shtatzanisé. Gjithashtu pirja e duhanit ndikon mbi
aneminé nga mungesa e hekurit

Pasojat e anemisé nga mangésia e hekurit.
Pasojat e anemisé nga mangésia hekurit mund té jené:

Tek té rriturit

e Démtim i aftésisé fizike: mangésia e hekurit pakson performancén fizike dhe
kjo éshté véné né dukje sidomos p.sh né punonjésit gé punojné né aktivitete fizike dhe
si rrjedhojé paksimi i punés fizike do té sjelli prodhimtari té ulét dhe aftési mé té
pakét pér té fituar té mira materiale dhe financiare.

e Sémundshméri e shtuar nga infeksioni: pér shkak té rolit t& hekurit né disa
mekanizma biologjike té pérfshira né pérgjigjen imune ndaj infeksioneve.

e Rregullimi i temperaturés: mangési té rénda té hekurit ulin aftésiné e njé personi
pér té ruajtur temperaturén e trupit, né njé mjedis té ftohté.

Tek graté shtatzéna pasojat e anemisé nga mungesa hekurit do té jené:
e rritje e vdekshmérisé dhe sémundshmérisé amtare;

e rritja e semundshmérise dhe vdekshmérisé fetale;

e rrezik mé i madh pér lindje me peshé té ulét

Tek foshnjet dhe fémijét pasojat e anemisé nga mungesa hekurit do te jene:

e démtim i zhvillimit motor dhe koordinimit;

e démtim i zhvillimit té folurit dhe arritjeve shkollore;

o efekte biologjike dhe té sjelljes (mungesé vémendje, lodhje, pasiguri, etj, );
e paksim i aktivitetit fizik.

Nevojat pér hekur

Njerézit normalisht kané 40-50 mg hekur/kg peshé trupore, 73% e hekurit té trupit
éshté né hemoglobinén né gelizat e kuge garkulluese dhe né mioglobinén e proteinés
muskulare; pjesa e mbetur, 25% jané depozita né hepar gé pérdoren sipas nevojave

Foshnjet lindin me rreth 500 miligram (mg) hekur né trupat e tyre. Kur ato arrijné
moshén e rritur duhet té kené rreth 5,000 mg (5 gram). Fémija ka nevojé té thithi
hekur pér dité gé té plotésoj nevojat e trupit né rritje. Fémijét thithin vetém rreth 10%
té hekurit gqé ata marrin me ushgime, prandaj duhet t¢ marrin rreth 8-10 mg hekur né
dité.
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Sasia e nevojave ditore pér hekur, tek fémijét
simbas moshave dhe gjinisé

Mosha Sasia né miligram
e 7-12 muajsh 10-11 mg a
e 1-3vjeg 7 mg ‘:R
* 4 -8vjeg 10 mg 2 =D
* 9-13 vjeg 8 mg
* 14 - 18 vjeg 11 mg (djemté),

15 mg (vajzat)

Shenjat dhe Simptomat e anemisé
Simptomat mé té shpeshta jané:
¢ Ndryshime atrofike né epitelium/ 1ékurg, e zbehté, e ftohté.
e Démtime né gojé: stomatik angular ( kéndet e gojés té cara)
e Démtime, deformime té thonjve: Koilonikia-thonj si lugé
e Ngrénia e gjérave gé nuk jané ushqgime, psh dhe, akull, réré, shkumés,
baltg, etj:
e Ulje funksionit neurologjik individual
e Ulje té pérgjigjes imunitare:
e Véshtirési né frymémarrrje deri né atake té ndalimit té frymémarrjes
e Zbehtési té péllémbéve té duarve dhe shputave té kémbéve
e Prapambetje né rritje dhe zhvillim tek fémijét
e Shenja té pérgjithshme si képutje, anoreksi, pérgjumje, irritabilitet

Marrja e hekurit me ushqgime

Nevojat pér hekur merren me ngrénien e ushgimeve té pasura me hekur. Hekuri né
ushgime gjéndet né ushgimet shtazore (mishi, shpezét, peshqit) si dhe né ushgimet
bimore té tilla si drithéra, bishtajore, gruri, arra dhe perime.

Por vetém njé sasi e vogél e hekurit gé merret me ushgime té ndryshme zakonisht
thithet. Kjo sasi varet nga lloji i hekurit né ushgim. Disa ushgime me origjiné shtazore
si p.sh. mishi, mélgia jané burim shumé i miré pér hekurin, i cili thithet lehté. Ndérsa
né disa ushgime me origjiné bimore si p.sh zarzavatet jeshile, drithrat, bishtajat, etj,
hekuri gjéndet né njé formé qgé nuk thithet miré nga organizmi. Shtimi i perimeve dhe
frutave qé pérmbajné acid ascorbic (vitamin C) mund té dyfishoj, apo trefishoj
pérthithjen e hekurit nga ushgimet me orgjiné bimore. Né kéto raste ¢do vakt
preferohet té pérmbajé té paktén 25 mg té acidit ascorbik, Vitamin C

Trajtimi anemisé
OBSH rekomandon marrjen e tabletave me hekur pér
Fémijét e moshés shkollore 6-11 vjec 30-60 mg / dité + Acid folik 400 pg/dité
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Adoleshentét 60 mg / dité + Acid folik 400 pg/dité

Depistimi fémijéve pér anemi nga mangésia e hekurit

Personeli shéndetésor né shkolla gjaté depistimit pér vlerésimin e gjendjes
nutricionale té fémijés duhet té depistojé fémijét e shkollés edhe pér anemi nga
pamjaftueshméria e hekurit. Ato qé mendohet se kané faktorét e rrezikut pér anemi
nga mungesa e hekurit duhet té depistohen me teste standarte té laboratorit pér matjen
e hekurit né gjak dhe té nivelit té anemisé

Fémijét e moshave 6 -12 vjec dhe femrat meshkujt adoleshente té moshave 12-18 vje¢
mund té depistohen ¢do 3-5 vjet dhe ¢do vit ato gé kané faktoré rreziku.

Faktoré rreziku pér aneminé nga mangésia e hekurit

Kérkesa e shtuar pér hekur pakson marrjen e hekurit si dhe njé shtim té humbjes sé
hekurit nga trupi mund té shogérohet me njé rrezik mé té madh pér té kaluar né anemi
nga pamjaftueshémria e hekurit. Gjéndjet e méposhtéme jané té shogéruara me rrezik
té rritur pér té zhvilluar anemi nga pamjaftueshméria e hekurit:

* Periudhat e rritjes sé shpejté

* Foshnje té lindura preterm, ose me peshé té ulét lindje

* Marrje té pamjaftueshme té hekurit me ushgime si mishi, peshku, pula, ose ushgime
gé jané té pasura né vitamin C

* Dieta t€ njéanshme

* Pérdorimi i shtuar i quméshtit t€ lopés (foshnjet deri 1 vje¢ nuk duhet té konsumojné
gumeésht lope dhe fémijét duhet té konsumojné jo mé shumé rreth 650 ml qumésht né
dité

« Kapércimi i vakteve, dieta té shpeshta

Shtatzénia

« Pjesmarrja né sporte té rénda ( distanca té largéta, vrapim, not, etj)

* Trajnim intensiv fizik

* Humbje té médha gjaku, menstruacione té gjata dhe té shumta né sasi

» Pérdorimi kronik disa barnave antiinflamatore jo steroidale si aspirina, ibuprofeni

« Infeksione té shpeshta parazitare

Vlerésimi dhe ndjekja e métejshme e fémijés nga personeli shéndetésor né
shkolla

Mbas depistimit té fémijéve qé kané faktor rreziku pér anemi nga mungesa e hekurit,
ato duhen referuar pér kryerjen analizave specifike tek mjeku i familjes né géndrén
shéndetésore (simbas sistemit aktual té referimit né sistemin shéndetésor shqiptar)

Prindérit e fémijéve dhe adoleshentéve duhet t¢ marrin informacion mbi trajtimin e
anemisé nga mungesa e hekurit. Trajtimi i pamjaftueshmérisé sé hekurit pérfshin
terapiné me hekur dhe pérmirésimin e sjelljeve té ushqyerjes. Mbasi anemia me
origjiné nga marrja e pamjaftueshme e hekurit me ushgime trajtohet rikthimi saj mund
té parandalohet mé njé dieté té pérmirésuar

Strategjité e ushqgyerjes
Ushqgyerja e duhur mund té pérmirésojé gjendjen e hekurit dhe té ndihmojé né
parandalimin e rikthimit té anemisé nga mangésia né hekur. Gjendja e hekurit mund té

Pérgatitur nga Daniela Nika 6
Insituti i Shéndetit Publik Shqipéri



O B SH SHQIPERI / M SH SHQIPERI
PROJEKTI | REFORMIMIT TE KUJDESIT SHENDETESOR PER NENEN, TE PORSALINDURIN
DHE FEMIJEN NE SHQIPERI
2012
REFORMIMI | SHERBIMIT SHENDETESOR NE SHKOLLA

Paketé Trainimi pér Personelin Shéndetésor té Shkollave Material Leximi
pérmirésohet nga ngrénia e ushgimeve té pasura me hekur si mishi pa dhjamé,
peshku, pula gé kané hemé dhe pérmbajné hekurin gé thithet mé miré.

Gjithashtu kéto ushgime shtojné thithjen e ushgimeve me origjiné bimore gé kané
hekur mé pak té thithshém (p.sh drithrat, spinaqi, legumet/bishtajore si fasulet, bizelet,
thjerrzat,etj). Ushgimet e pasura né vitaminé C (psh limoni, portokalli, luleshtrydhet,
speci jeshil, brokoli, etj) qgé merren sé bashku me ushgimet e mésipérme me origjiné
bimore rrisin thithjen e hekurit

Késhillimi

Késhillimi pér parandalimin e anemisé nga pamjaftueshméria e hekurit duhet té béhet
rreth ményrés sé ushqyerjes dhe ushgimeve qé duhen pérdorur. Mé poshté jané disa
udhézime qé personeli shéndetésor né shkolla mund ti pérdori kur késhillon nxénésit
lidhur me parandalimin e anemisé nga mangésia né hekur :

e Fémijét nuk duhet té konsumojné sasi mbi 650 ml qumésht lope, dhije, etj né dité
e Pérfshini ushgime té pasura me hekur (mish, peshk, pulé, etj) dhe ushgime té
pasura me vitamina C (léng limoni, luleshtrydhe, spec jeshil, brokoli, etj) pér té shtuar
thithjen e hekurit

o Kaufizoni ngrénien e vakteve zemér gé kané vlera té ulta ushgimore

e Meénjanoni kapércimin e vakteve dhe dieta kronike

e Kaufizoni kafen, ¢ajin dhe kolat

e NE rast se do pini ¢caj mundohuni ta béni larg vaktit té ngrénies, njé ose dy oré mé
voneé, sepse né kété kohé caji nuk do té frenoj thithjen e hekurit pasi shumé prej
ushgimeve jané larguar nga stomaku;

e Konsumoni quméshtin, djathin, dhe bulmetrat e tjera midis vakteve (né vaktet
zemér)- sepse edhe kéto ushgime kané vlerat e tyre ushgimore, por duke géné se kané
frenues té thithjes sé hekurit, mundohuni ti merrni né ato vakte gé hani sasi mé té
pakta ushgimesh gé kané hekur. Pér shembull ngrénia e vakti njé méngjezi mé drithra
gé kané pak hekur (si¢ éshté buka) me c¢aj, ose prodhime quméshti mund té ofrojé
sasiné e duhur té kalciumit pa démtuar ushqyerjen me hekur, sepse sasia e ushgimeve
qé kané hekur né méngjez éshté mé e pakét se sa né vaktet e tjera té dités

Lloje té tjera anemish
Gjithashtu éshté dhe anemia nga mungesa e Vitaminés B12 dhe acidit folik, té cilat
jané té réndésishme pér procgeset e formimit té gjakut.

Acidi folik ndihmon né formimin e gelizave té reja pérfshiré dhe gelizat e gjakut dhe
mungesa e saj, shkakton:

e Defekte té tubave neural (nga pamjaftueshméria e acidit folik pérpara, ose

gjaté shtatzanisé)

e Anemi

e Diarre
Folatet gjénden né zarzavatet jeshile (brokoli, spinaqi), mishi i kuqg dhe té bréndshmet
e bagétive, portokalli dhe Iéngu i portokallit, gruri pa xhveshur, fasulet, arrat, etj
Marrja e acidit folik éshté me réndési vecanérisht pér vajzat né adoleshencé dhe
pér graté e reja gé para se ato té fillojné konceptimin e njé fémije
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Vitamina B12 i nevojitet organizmit pér té formuar qeliza té reja, pérfshiré gelizat e
kuge té gjakut, ndihmon né mbajtjen e shéndetéshme té sistemit nervor.
Pamjaftueshméria e vitaminés B12 shkakton aneminé pernicioze, (leukopeni,
trombocitopeni, neuropati). Sot shumé studime vértetojné lidhjen e saj me zhvillimin
e trurit gjaté periudhés sé fémijérisé. Ajo gjéndet né mish, peshk, pulé, vezé, qumésht,
djathé, maja, etj.

Zinku éshté njé mineral gé éshté pérbérés i shumé enzimave né trup té pérfshira né
shumé procese metabolike. Zinku luan rol né funksionet e méposhtme trupore:
= Formimin e proteinés né trup, pra ndihmon né shérimin e plagés
= Formimin e gjakut
Rritjen dhe ruajtjen e té gjitha indeve
Perceptimin e shijes
Mbajtjen e sistemit té shéndetshém imunitar.

Zinku éshté mjaft i réndésishém né mbrojtjen e 1ékurés dhe imunitetin e trupit. Marrja
e nevojshme e zinkut me ushgime mund té parandaloj zhvillimin e akneve né lékuré
ndaj té cilave mund té preken shpesh adoleshentét. Mishi, mélcia dhe e verdha vezés
jané burime té mira pér zinkun, ndérsa drithrat kané njé element gé éshté né njé formé
mé pak té pérdorshme.

Jodi éshté mjaft i nevojshém pér rritjen dhe zhvillimin e fémijés. Mungesa e tij
shkakton pamjaftueshmériné jodike duke pérfshiré kétu strumén (rritjen e gushés),
ulje té inteligjiencés (pamjaftueshméria jodike sjell njé humbje prej 13.5 pikésh té
testeve té inteligjencés), shtim té vdekshmérisé neonatale, ulje té fertilitetit, etj... deri
né kretinizém dhe miksedemé. Parandalimi i kétyre pasojave arrihet népérmjet
konsumimit té kripés sé jodizuar né gatimet dhe ushgimet e pérdorura si dhe té dhe
prodhimeve te detit. Tek fémijét e moshave shkollore pamjaftueshméria jodike
shkakton pérfomance jo té miré né shkollg, deri né braktisjen e saj.

Vitamina A, é&shté njé vitaminé e tretshme né yndyré qé i referohet njé grupi
pérbérésish gé pérfshijné format parardhése té Vitaminés A (retinoli) gé gjenden né
prodhimet me origjiné shtazore dhe karotenet, parardhésit e vitaminés A (karoteni) qé
gjenden prodhimet me origjiné bimore.

Funksionet

Vitamina A pér fémijét éshté e réndésishme pér:

= Formimin dhe ruajtjen e shéndetéshme té lékurés, flokut dhe membranave
mukoze

= Shikimin

= Rritjen dhe zhvillimin

= Sitemin imunitar dhe riprodhues té shéndetshém

Burimet

Burime té késaj vitamine, ose karoteneve jané e verdha e vezés, zarzavatet dhe frutat
me ngjyré té verdhé, portokall dhe jeshile té errét (p.sh. spinagi, jeshilléget, kajsité,
pjeshkat) dhe mélgité.
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Mangésia nga vitamina A. Mangésia e vitaminés A éshté njé problem madhor i
shéndetit publik né vendet né zhvillim. Kjo mangési mund té vijé nga njé marrje e
pamjaftueshme e vitaminés A, infeksione, ose kequshqyerje dhe mund té ¢oj né
démtimin e réndé té syve, deficit né rritje, humbje oreksi, shtim té infeksioneve dhe
ndryshime né Iékuré.

Pra, kequshqyerja né pérgjithési ndikon né rritjen dhe zhvillimin mendor, ndaj
éshté mjaft e réndésishme té ndérhyhet né shkolla pér té pérmirésuar sasiné e
ushqyerjes dhe sidomos pér té aftésuar fémijét dhe familjet e tyre pér té béré zgjedhjet
e duhura rreth ményrés sé ushqyerjes né pérgjithési dhe té konsumimit té€ méngjesit né
ményré té pérshtatshme né vecanti. Studimet kané treguar se njé ushqyerje e miré
kontribuon né pérmirésimin e mirégénies sé fémijés dhe aftésité e tij pér t€ mésuar,
duke kontribuar késhtu né pérmirésimin e mbarévajtjes né shkollé.

Njé dieté e shéndetshme kontribuon gjithashtu né reduktimin e shumé faktoréve qé
rrezikojné shfagjen e sémundjeve kronike, té cilat jané pérméndur né sesionin 1.
Moshat e reja jané té vetmit gé kané mundésiné pér té zhvilluar kocka té forta dhe me
densitetin e duhur kockor duke reduktuar késhtu mundésiné e shfagjes sé
osteoporozés dhe kjo mund té arrihet duke marré ushqgime té pasura me kalgium dhe
duke kryer shumé aktivitet fizik. E kundérta do té ndodhé nése fémija merr njé dieté
té mbingarkuar me proteina dhe kripé dhe késhtu rritet ndjeshém rreziku pér humbjen
e densitetit kockor né moshé adulte dhe shfagjen e osteoporozés duke shkaktuar edhe
mjaft paaftési né moshé té avancuar.

Situata e ushgyeshmérisé né Shqipéri:

Studimi kombétar Demografik- Shéndetésor (ADHS) i kryer gjaté 2008-2009 nga
ISHP dhe INSTAT, né Shqipéri tregoi se situata karakterizohet nga kombinimi i:

1) nénushgyerjes sé theksuar mes grupeve té brishta ku béjné pjesé edhe foshnjat e
fémijét e vegjél né zonat e largéta ku sigurimi i ushgimit éshté i kufizuar dhe
mundésité pér té siguruar jetesén jané té pakta, dhe

2) niveleve né rritje t&¢ mbiushqgyerjes, sidomos mes grupeve urbane tek té cilat
konsumi i ushgimeve té pérpunuara po rritet, ndérkohé gé aktiviteti fizik vjen né ulje.

Pér shkak té kequshqyerjes né Shqipéri llogaritet se :

®Rreth 400.000 persona, kryesisht gra dhe fémijé vuajné nga ndonjé formé e
kequshqyerjes.*

®Rreth 25% e vdekshmérisé pér moshén 0-5 vjec¢ i dedikohet kequshqyerjes sé
nénave dhe fémijéve.

®19% e fémijéve nén 5 vjec paraqgiten té shkurtér pér moshén dhe rreth 11% jané
shumé té shkurtér.

®17% e fémijéve nén 5 vje¢ paragesin anemi té shkalléve té ndryshme. Shkak i saj
éshté ushqgyerja e pakét me ushgime gé pérmbajné hekur, folate, vit B12 etj..
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@22% e fémijéve nén 5 vje¢ jané mbipeshé apo obezé. Tendenca éshté né rritje. Sipas
vendbanimit: zonat urbane 22 % dhe né ato rurale 21 %. Tirana urbane dhe rajoni
géndror i Shqipérisé kané pérgindje mé té larta té fémijéve mbipeshé ( pérkatésisht 24
dhe 25%). Fémijét e nénave me arsim té larté dhe ata me indeksin mé té ulét té
pasurisé kané mé shumé gjasa té jené mbipeshé (pérkatésisht 28 dhe 23%) se sa
fémijét e tjereé.

®Pamjaftueshméria jodike éshté gjithashtu e shpeshté né disa zona né Shqipéri dhe
kané pasoja té réndésishme né shéndetin e fémijéve. Sipas studimit te fundit te ISHP
dhe UNICEF, Shqipéria radhitet si njé vend me pamjaftueshméri té lehté jodike,
ndérsa sipas ADHS né Shqipéri 76% e familjeve pérdorin kripé té jodizuar, por kjo
pérdoret vetém né 65% té familjeve né zonat rurale dhe sidomos né zonat malore.

* Analiza e ushgyeshmérisé sé grave dhe fémijéve né Shqipéri, bazuar né 8 indikatoré
UNICEF, 2010.

Ministria e Shéndetésisé ka pérgatitur edhe udhérréfyesin kombétar pér parandalimin
e pamjaftueshmérisé jodike tek fémijét pér mésuesit dhe pér personelin shéndetésor
(shiko Shtojcén 4).

2. Obeziteti dhe parandalimi i obezitetit né moshén shkollore.

Mbipesha dhe obeziteti/dhjamosja pérkufizohen si “grumbullimi anormal, ose i
tepért i dhjamit gé pérbén rrezik pér shéndetin'. Termi mbipeshé mund té
kuptoj njé shkallé¢ mé té lehté té shtimit té yndyrés se “obeziteti”

Indeksi i masés trupore IMT éshté njé tregues gé pérdoret zakonisht pér té klasifikuar
obezitetin dhe mbipeshén tek njé individ. OBSH pérkufizon si:

e Mbipeshé njé individ me IMT mé té madhe, ose té barabarté me 25
e Obez njé individ me IMT mé té madhe, ose té barabarté me 30

Njé trup i shéndetshém ka nevojé pér marrje té yndyrnave pér funksionimin korrekt té
sistemit hormonal, riprodhues dhe imunitar, por mbledhja e shumté e rezervave té
yndyrnave, mund té ndikojé né lévizshmériné dhe fleksibilitetin e pér pasojé né
formén e trupit.

Obeziteti éshté njé sémundje komplekse kronike gé pérfshin genetikén, metabolizimin
dhe fiziologjiné, si dhe faktoré psikosocial dhe ambiental. Sjelljet e papérshtatéshme
té ushqgyerjes dhe niveli ulét i aktivitetit fizik ndikojné né rritjen né vazhdimési té
prevalencés sé obezitetit midis fémijéve dhe adoleshentéve.

Mbipesha né adoleshencé mund té shogérohet me ndryshime né tensionin arterial,
yndyrnave né gjak, lipoproteinave dhe insulinés. Né moshén shkollore, ka réndési ti
kushtohet vémendje shtimit té peshés qé duhet té eleminohet qofté me dieta té
shéndetéshme dhe té kontrolluara, t¢ bazuara mbi njé zgjedhje té kujdeséshme té
ushgimeve edhe népérmjet njé ushtrimi fizik té pérshtatshém pér moshén.
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Personeli shéndetésor né shkolla duhet té njohi faktorét e rrezikut demografik dhe
personal pér obezitetin né fémijéri dhe adoleshencé, duhet té kryejé depistime dhe té
késhillojé né vecanti fémijét dhe adoleshentét gé konsiderohen né rrezik mé té madh
pér mbipeshé gqé mund té jené né se:

1) njeri, apo té dy prindét jané mbipeshé

2) jetojné né familje me té ardhura té pakta

3) kané sémundje kronike, ose paaftési gé kufizojné lévizjet

Situata né boté dhe Europé e obezitetit: Sipas OBSH 20% e fémijéve jané
mbipeshé dhe rreth 1/3 e tyre jané obezé. Piku i prevalencés sé obezitetit haset né
fémijét 9-10 vjec dhe 13-14 vjec.

Aférsisht 43 milion fémijé ndén 5 vjeg ishin mbipeshé né vitin 2010, ndérkohé gé né
shkolla njé né tre fémijé, t& moshés 6-11 vjeg, jané obezé.

Sipas OBSH: 20 milion fémijé té moshés nén 5 vjec¢ jané obezé, ose 1 né 10 fémijé
jané obezg, pra jané té predispozuar pér té zhvilluar né moshé mé té rritur:

e Diabet tip 2,

e Sémundje kardio- vaskulare dhe HTA,

e Stres dhe pagjumeési,

e Crregullime psikologjike dhe sociale: humbje e vetévlerésimit, irritim, probleme té
pérgéndrimit,deri né vonesé né zhvillim

e Jetégjatési e ulét

Situata né Shqipéri: Studimi kombétar Demografik- Shéndetésor (ADHS) 2008-
2009, flet se 22% e fémijéve nén 5 vjec jané mbipeshé apo obezé dhe tendenca éshté
né rritje.

Rezultatet e studimit t&é ISHP: “Vlerésimi i prevalences sé obezitetit, ményrés sé
ushgyerjes dhe sjelljeve me risk dietetik t& njé kampioni fémijésh 8-10 vjec dhe
familjeve pérkatese” 2009 tregoi se

Mbipesha dhe obeziteti jané njé problem evident i shéndetit publik. Rreth 15% e
fémijéve té studiuar rezultuan mbipeshé dhe 3,8% ishin obezé. Prevalenca e
mbipeshés ishte mé e larté né:
- fémijét 9 vjecaré (16,3% e tyre) né krahasim me ata 10 vjecaré (13,5%)
- qgytet (75%) sesa né fshat (25%),
- tek djemté (16,4% e totalit) né krahasim me vajzat (14% e totalit)
- né shkollat private (29,5%) né krahasim me ato publike (14,4%).
- tek fémijét e prindérve me shkallé té larté arsimimi (ndryshe nga tendencat
europiane edhe pse né zgjedhjet ushgimore ata udhéhigen nga parime té
drejta).

Disa nga zakonet e gabuara né ushqyerjen e fémijéve té cilat favorizojné
mbipeshén e pér rrjedhojé rrisin rrezikun pér sémundshmeéri, jané:

e marrja e mé shumé kalorive né raport me shpenzimin e tyre

e dieta monotone, jo e larmishme
nivel i larté i mosngrénies sé méngjesit, ose ngrénie e papérshtatshme
pérdorim i pakét i frutave dhe perimeve
kegshpérndarja e kalorive gjaté dités, ku shumica merren gjaté darkés
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e marrja e shumé vakteve té ndérmjetme qé pérbéhen kryesisht nga ushgime me
shumeé kalori, por pa vlera ushqyese
e marrja me shumicé i ushgimeve hiperproteinike: djathrat, sallamrat, mishi
e ngrénia para televizorit, kompjuterit gé favorizon konsumimin e ushgimeve
hiperenergjitike

e Jeté
Fémijée i ‘&, sedentare
.. .. Yrs
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sémundje °
wias
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Depistimi pér obezitetin

Pér té parandaluar shfagjen e mbipeshés PSHSH duhet té dijé si té kryejé vlerésimin e
gjéndjen nutricionale té fémijéve. Mund té ndodhé qé pesha pér moshé e fémijés té
jeté normale dhe kjo mund té konsiderohet gabimisht si shprehje e njé rritjeje té miré
dhe ushqyerje energjetike té ekuilibruar.

Normat e rritjes sé njé fémije variojné sipas moshés dhe gjinisé sé fémijés. Psh: Njé
djalé 9 vjecar, duhet té:
e Jeté i gjaté nga 120- 143 cm

e Peshojé nga 22- 39 kg

Njé vajzé 9 vjecare, duhet té:
e Jeté e gjaté nga 120- 142 cm
e Peshojé nga 21- 40 kg

Vetém pesha/moshé si indikator ka pak vlera diagnostike. Ajo duhet té krahasohet me
indikatorét e tjeré si gjatésia/moshé, pesha/moshé, IMT (indeksi i masés trupore) etj.
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Preferohet qé gjaté njé viti shkollor té kryhen tre heré matjet antropometrike: né
fillim té vitit shkollor, né mes dhe né fund té tij, me géllim monitorimin e rritjes dhe
kapjen né kohé té gabimeve né ushqgyerje.

IMT ose BMI éshté njé mjet mé i thjeshté pér té vlerésuar nése individi ka njé peshé
té pérshtatshme pér gjatésiné e tij dhe éshté indikatori gé pérdoret mé shumé pér
ndjekjen e mbipeshés. Konsideroni tabelén mé poshté kur komentoni IMT:

IMT >40.00 ------ > Obezitet i shkallés sé larté
IMT 30-39.99 ---> Obezitet

IMT 25-29, 99 ---> Mbipeshé

IMT 19-24.99 ---> Peshé normale

IMT 17-18.99 ---> Nénpeshé e lehté

IMT 16-16.99 ---> Nénpeshé mesatare

IMT <16.00 ----- > Nénpeshé e réndé

Kurbat e reja té rritjes té pérgatitura nga OBSH, jané njé mjeti mé i miré
vlerésues i rritjes sé fémijés sipas moshés. Pasi kryhen matjet e peshés dhe gjatésisé
dhe llogaritet IMT, ato duhet té pikézohen né kéto grafiké dhe vetém duke i shqyrtuar
té treja kéto kurba, personeli shéndetésor mund té béjé vlerésimin e rritjes sé fémijés
dhe dhénien e késhillave pérkatése mbi ushqyerjen dhe aktivitetin fizik (pér
plotésimin dhe interpretimin e kurbave té rritjes shiko modulin e rritjes dhe
zhvillimit). Gjithashtu personeli duhet té vlerésojé edhe pamjen e lékurés, flokéve,
gingivave, gjuhés dhe syve.

Anamneza mjeksore

Marrja e njé anamnezé mjeksore duhet té kryhet pér té identifikuar ndonjé problem té
fshehté, ose komplikacione dytésore gé lidhen mé marrjen jo té duhur té energjisé dhe
Iéndéve ushgyese me modelin e ushqyerjes gé ka fémija

Anamneza familjare

Eshté e nevojshme pér té identifikuar rrezikun e obezitetit. Ajo duhet té pérfshijé
praniné e obezitetit, ¢rregullimet né ushqgyerje, diabetin mellitus tip 2, sémundje
kardiovaskulare, hipertensioni, ¢rregullime té& yndyrnave, sémundje té fshikézés sé
témthit tek véllezérit motrat, prindérit, xhajat, dajat, hallat, teze dhe gjyshérit.

Anamneza dietetike

Njé vlerésim i ményrés sé ushqyerjes sé fémijés, ose adoleshentit (sasia, cilésia dhe
koha e marrjes sé ushgimeve) do té kapi llojet e ushgimeve dhe modelet e té ushqyerit
gé mund té ¢cojné né marrjen e tepért té yndyrnave.

Anamneza e aktivitetit fizik

Njé anamnezé e kujdeséshme e aktivitetit fizik éshté e nevojshme pér té pércaktuar
nivelet e aktivitetit si dhe kohén gé shpenzohet né sjellje sedentare. Duhet shénuar
edhe né se ka ndonjé anamnezé pér kundérindikacione mjeksore (psh astma, sémundje
té artikulacioneve, etj gé kufizojné aktivitetin fizik,)
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Ekzaminimi fizik
Ekzaminimi fizik do té japi informacion rreth shkallés sé mbipeshés dhe ndonjé
faktor t¢ mundshém qgé nuk éshté i dallueshém si dhe té komplikacioneve té obezitetit

Analizat e laboratorit
Shkalla e mbipeshés, anamneza familjare dhe ekzaminimi fizik duhet té orientojné
analizat laboratorike.

Vlerésimi psikologjik
Personeli shéndetésor sé bashku me psikologun e shkollés kur shikojné fémijé me
probleme té mbipeshés dhe obezitetit duhet té& kryejné edhe zhvillimin psikologjik.
Ato duhet té vlerésojné:

e Gadishmériné pér té ndryshuar. Njé program manaxhimi dhe trajtimi té fémijéve,
adoleshentéve dhe familjeve té tyre gé nuk jané gati pér té ndryshuar mund té jeté jo
efektiv dhe i démshém sepse mund té preki vet vlerésimin e fémijés dhe adoleshentit
dhe té démtojé pérpjekjet né té ardhmen pér té humbur né peshé.

Njé ményréé praktike pér té paré gadishmériné éshté gé té pyeten antarét e familjes sa
té shgetésuar jané ato rreth peshés sé fémijés por edhe té gjithé antaréve té familjes,
né se ato mendojné gé humbja né peshé éshté e mundur dhe cilat praktika kané nevojé
pér ndryshime. Pyetjet q¢ mund t€ béhen jané “Sa t€ shqgetésuar jeni ju pér kété
problem?; “A keni menduar té bini né pesh&”; “Né se po Cfarékeni béré dhe kur e
keni béré kéte?”.

Né familjet gé prindi i fémijés éshté gati t& ndryshojé mundet gé me sukses té
ndryshojné dietén e familjes dhe aktivitetin fizik. Pérpjekjet pér trajtimin duhet té
fokusohen mbi ato familje gé jané té shgetésuara rreth peshés sé tyre dhe jané gati té
ndérmarrin ndryshime.

Familjet té cilat nuk jané gati pér té ndryshuar mund té mos jené té shqgetésuara pér
obezitetin e fémijés, adoleshentit, mund té mendojné qé obeziteti éshté i pa
ménjanueshém dhe nuk mund té ndryshohet, ose nuk kané interes né ndryshimin e
modeleve té ushqyerjes, apo aktivitetin fizik né familjen e tyre.

Kétyre familjeve ju duhet dhéné informacion rreth pasojave shéndetésore té obezitetit
dhe treguar se ato mund ti ndihmoni kur té jené gati. Personeli shéndetésor né shkolla
sé bashku me mésuesit, psikologun e shkollés duhet té pérforcojné mardhéniet
pozitive me familjen gé né té ardhmen té mundésohet trajtimi i fémijés me obezitet.

Crregullime té ngrénies. Fémijét, ose adoleshentét qé nuk jané té afté té kontrollojné
ngrénien e shumté té ushqimit, ose gé raportojné se vjellin pas ngrénies sé njé
ushqgimi, pérdorin laksativé, pilula gé mos té shtojné né peshé& mund té kené njé
crregullim té ushqyerit. Né kéto situata fémija, adoleshenti duhet referuar tek mjeku i
familjes dhe psikologu i shkollés pér kontrolle t&é métejshme dhe trajtime speciale.
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Depresioni. Fémijét dhe adoleshentét gé jané me depresion mund té kené crregullime
té gjumit, ndjehen té pashpresé dhe té hidhéruar dhe oreksi ndryshon. Ashtu si né
rastin e c¢rregullimeve té ngrénies kéto raste duhen referuar tek mjeku i familjes dhe
psikologu pér kontrolle té métejshme dhe trajtime speciale

Trajtimi

Fémijét dhe adoleshentét gé udhézohen dhe trajtohen pér obezitetin duhen monitoruar
rregullisht nga personeli shéndetésor né shkolla. Qéllimi i paré pér té trajtuar njé
obezitet t¢ pa komplikuar éshté arritja e njé peshe té shéndetéshme trupore dhe
ndryshimin e sjelljeve pér aktivitetit fizik dhe jo té synohet né arritjen e peshés ideale.

Programi trajtimit duhet té theksojé aftésité e duhura pér té ndryshuar sjelljet dhe
ruajtur kéto ndryshime. Hapi i paré drejt kontrollit té peshés pér té gjithé fémijét dhe
adoleshentét, éshté mbajtja e peshés gé mund té arrinet me ndryshime modeste né
marrjen e ushgimeve dhe aktivitetin fizik.

Fémijét dhe adoleshentét qé jané tepér mbi peshé (gati 180 pér gind mbi peshén e tyre
ideale) nuk duhet té priten té rrisin né ményré dramatike nivelet e aktivitetit fizik.
Synimi duhet té jeté té arrihen ndryshime té vogla gjithnjé né rritje. Humbja né peshé
nuk duhet té jeté mé shumé se rreth 500 gram né muaj. Disa gasje ndaj trajtimit mund
té jené:

e Ndérhyrjet duhet té fillohen herét

e Trajtimi duhet té pérfshijé antarét e familjes. Qé&llimi éshté té ndihmohen
antarét e familjes té arrijné sjellje té shéndetéshme dhe jo té vecohen vetém
fémijét, ose adoleshentét mbipeshé

e Trajtimi duhet filluar gradualisht. Kérkoni familjes t ju sugjerojé njé, apo dy
ndryshime dhe mé tej i ndihmoni si t¢ monitorojné kéto ndryshime. Familjet
duhet té mésojné si té monitorojné ndryshimet, ushqyerjen dhe aktivitetin fizik
gé jané pjesé e njé procesi trajtimi

Duke géné se mbajtja e peshés aktuale éshté hapi i paré me réndési, familjet dhe
fémijét, ose adoleshentét gqé kané mbajtur dietén e tyre pa shtuar ne peshé duhen
lavdéruar .

Programet e trajtimit duhet té kérkojné vendosjen e ndryshimeve té pérheréshme, té
shmangin dietat afat shkurtéra, ose programe aktiviteti fizik gé synojné né humbjen e
shpejté té peshés

Personeli shéndetésor duhet mé shumé té krijojé afrimitet dhe mbéshtetje se sa té
kritikojé. Ato duhet té edukojné familjet rreth komplikacioneve mjeksore té obezitetit.
Fémijét dhe adoleshentét asnjéheré nuk duhet té vendosen né njé dieté shumé té rrepté
pér té réné nga pesha pérjashtuar pér arsye mjeksore dhe né kété rast té ndigen
vazhdimisht nga specialisti

Parandalimi i obezitetit
Duke géné se obeziteti &shté i véshtiré pér tu trajtuar, pérpjekjet duhen béré mé shumé
tek parandalimi. Megjithése genetika pércakton né njé pjesé té madhe né se njé person
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mund té béhet mbi peshé, ndikimet ambientale (psh sjelljet e té ushqyerit, aktiviteti i
pakét fizik) mund té pércaktojné shfagjen dhe shtrirjen e obezitetit.

Strategjité mé té réndésishme pér parandalimin e obezitetit jané sjelljet e
shéndetéshme té ushqyerjes, aktiviteti i rregullt fizik dhe paksimi jetés sedentare (psh
shikimi televizionit, videove, lojrave né kompjuter etj). K&to strategji jané pjesé e njé
ményre té shéndetéshme jetese gé duhet té zhvillohet gjaté fémijérise.

Qéllimi éshté té mésohen géndrimet pozitive dhe té shéndetéshme ndaj ushgimit dhe
aktivitetit fizik pa theksuar peshén trupore aktuale gé ka fémija. Teknikat e sjelljes
duhet té nxisin sjelljet e ushqyerjes té shéndetéshme dhe té aktivitetit fizik. Pér té
reduktuar gabimet né ushqyerje tek fémijét, késhillohet:

1. Dieté sa mé e variueshme dhe e ekuilibruar sipas grupeve ushgimore

2. Ndarje e ekuilibruar e kalorive gjaté dités né tre vakte kryesore dhe dy vakte zemér.
3. Mbajtja e peshés trupore té pérshtatshme pér moshén dhe gjatésiné, duke reduktuar
jetesén sedentare (shikimin e TV, luajtjen me videolojra, playstation, kompjuter,
géndrimin mbyllur né shtépi)

4. Alternimi i burimit té€ marrjes sé proteinave gjaté dités dhe javés: mish, peshk, vezé,
bishtajore, djathra.

5. Konsumi i rregullt ditor i frutave dhe perimeve: té paktén 5 marrje né dité.

6. Zgjedhja né pérdorimin e karbohidrateve komplekse né krahasim me ato té
thjeshta: pra reduktimi i shegerit t€ zakonshém, ulja e pérdorimit t& cokokremit,
recelit, mjaltit etj dhe plotésimi i nevojave pér karbohidrate me makarona, oriz, patate,
fruta, etj.

7. Té ulet konsumi i marrjes gjaté vakteve zemér té ushgimeve té gatshmesi, té émbla
dhe té kripura: karamele, cokollata, torta, patatina, Kikiriké, pije té émbélsuara dhe té
gazuara dhe té zévendésohen me fruta, kos frutash, puding, kek me mollg, apo fruta té
tjera, té gatuara né shtépi.

8. Yndyrnat mos té pérbéjné mé shumé se 30% té kalorive ditore, ku si yndyrna
kryesore pér konsumim késhillohet vaji i ullirit (jo mé shumé se 2 lugé kafeje né dité
dhe té preferohet i gjallé) dhe yndyrnat nga peshku. Té ulet pérdorimi gjalpit,
margarinés dhe dhjamit.

9. Té ulet sasia e pérdorimit té kripés dhe ushgimeve té kripura, pasi démtojné veshkat
dhe nxisin shfagjen e HTA-tensionit té larté arterial. Késhillohet té pérdoret jo mé
shumeé se 6 gr kripé né dité (njé lugé kafeje) dhe té zgjidhet kripa e jodizuar.

10. Pirja e sasive té konsiderueshme té ujit, né varési té aktivitetit fizik, klimés dhe
sémundjeve. Késhillohet konsumi té paktén i 1,5 lit ujé, apo léngje né dité edhe pér
fémijeét.

11. Ngrénia e vakteve té béhét ulur né tavoliné dhe mundésisht e gjithé familja sé
bashku, apo té gjithé nxénésit njéherésh, kur ata ushgehen né shkollg.

Aktiviteti fizik

Té gjithé punonjésit e kujdesit shéndetésor duhet té diskutojné me prindét praktikat e
aktivitetit fizik me antarét e familjes dhe ti ndihmojné ato té gjejné ményra gé té rrisin
aktivitetin fizik dhe paksojné aktivitetet sedentare ne jetén e tyre. Disa shémbuj mund
té jené: té shkojné sé bashku me fémijét pérdité né vende ku ka lojra té pérshtatéshme
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pér moshén e tyre, té kércejné sé bashku me njé muziké né shtépi pérpara se té hajné
darkén, ose té ushtrohen né njé bicikleté statike kur po shikojné televizion. Pérfshirja
e fémijéve dhe adoleshentéve né ekipe sportive mund té ndihmoj té fitohen aftési
zhvillimi, té ndértohet vet besimi dhe té rritet shpenzimi energjisé.

Edukimi prindérve pér té fituar aftésité e duhura

Prindérit kané nevojé pér mbéshtetje dhe drejtim né aftésité gé ti ndihmojné té
parandalojné, ose trajtojné obezitetin e fémijés, ose adoleshentit. Punonjésit
shéndetésor mund té ndihmojné prindérit duke i theksuar késhillat e méposhtéme:

* T€ gjejné arsye pér té lavdéruar sjelljen e ushqyerjes sé fémijés, ose adoleshentit.
 T& mos pérdorin kurré ushgimin si shpérblim. Té planifikojné aktivitete dhe kohé té
vecanté gé té jené bashké dhe té lavdérojné, sjelljen e déshiruar.

* Té jené kémbéngulés dhe té géndrueshém.

* Té vendosin kohé té rregullt ditore pér té ngréné vaktet e familjes dhe vaktet zemér.
* Té pércaktojné cilat lloje ushgime do té ofrojné, né Cfaréore dhe té lejojné fémijén
adoleshentin gé té hajé né kéto vakte

* Té lejojné fémijét qé kané arritur zhvillimin e duhur té kontrollojné ushgimin

« Té ofojné zgjedhje té shéndetéshme té ushgimeve

» Té modelojné sjelljet e ushqyerjes sé shéndetéshme dhe aktivitetin fizik

* T¢€ nxisin aktivitetin fizik té rregullt dhe ta b&jné zbavités

* T¢€ kufizojn€ kohén qé fémijét géndrojné para televizorit, videolojrave dhe
kompjuterit

* Té ndihmojné fémijén, adoleshentin qé té pérballet me situata té pakéndéshme
sociale gé vijné nga mbipesha qé kané

Gjithashtu personeli shéndetésor né shkolla, duhet té informoj prindérit si té nxisin
fémijét e tyre té ushgehen shéndetshém, duke filluar kur fémija éshté i vogél. Disa
késhilla jané ushqyerja me gji gé né lindje deri 6 muajt e paré té jetés, kufizimin e
yndyrnave mbas moshés 2-3 vjec, kufizimin e ushgimeve gé kané sheger (pérfshiré
edhe léngjet e frutave) té ndérgjegjésohen mbi porcionet dhe madhésité e ushgimeve
vecanérisht atyre gé kané yndyrna dhe sheqerna, paksimin e shpeshtésisé sé ngrénies
sé ushgimeve fast food dhe nxitjen e anétaréve té familjes té pijné ujé.

Paksimi modest i yndyrnave né dietén e familjes éshté njé ményré e miré gé té
parandalohet shtimi né peshé. Tek fémijét mbas moshés 3 vjec¢ yndyrnat duhet té zéné
jo mé shumé se 30 % té kalorive totale ditore.

Strategjité pér té ndihmuar familjet gé té€ mbajné njé peshé té shéndetéshme

Ushgyerja

e Bazoni vaktet e ushqyerjes ne drithra si patate, buké, oriz, dhe makarona dhe
kurdoheré e mndur zgjidhni grurin integral

e Hani ushgime té pasura me fibra si- grur, legume (bizele, fasule, thjerrza, mashurka,
etj) fara, fruta dhe perime si dhe buké me grur integral

e Hani té paktén 5 porcione né dité fruta dhe perine né vend té ushgimeve té pasura né
yndyré dhe kalori

e Pérdorni njé diet me pak yndrna dhe kalorit

e Hani sa mé pak e mundur nga
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Ushqgime té férguara
Pije té gazuara, pije me sheqger
e Hani méngjez
e Kontrolloni madhésiné e porcionit té vakteve dhe vakteve zemér dhe sa heré né dité
ju hani
e PEr té rriturit paksoni né minimum kalorité gé merrni nga pirja e alkolit

Aktiviteti

* Béni pjesé té jetés tuaj t&€ pérditéshme aktivitete t€ kéndéshme si psh ecje, bicklete,
not, aerobi, puné né kopéshtari.

*Paksoni né minimum aktivitetet sedentare si géndrimi ulur pér njé kohé té€ gjaté duke
paré televizor, ose para njé kompjuteri.

*Béni aktivitetin fizik pjesé té punés dhe rutinés tuaj té pérditéshne- psh ngjisni
shkallét né vend té ashensorit, béni njé shétitje pas ngrénies sé drekés, shétisni njé
kafshé shtépijake mbas dite, et].

3. Fémijét me diabet melitus

Diabeti mellitus (DM) éshté njé gjendje kronike qé karakterizohet nga rritja e
niveleve té glukozes né gjak (hiperglicemia).

Diabeti mellitus i njohur si diabeti shegerit éshté njé sémundje endokrino-metabolike,
gé ka té béjé me ményrén se si organizmi yné e pérpunon glukozén/shegerin gé ne
marrim me ushgimet e ndryshme.

Kjo sémundje shkaktohet nga pamundésia e insulinés, njé hormon i prodhuar nga
pankreasi, pér té mbajtur né vlerat normale nivelin e shegerit né gjak.

Insulina éshté njé hormon proteinik i prodhuar nga gelizat beta té ishujve té
Langerhans brénda pankreasit. Insulina éshté celési gé lejon hyrjen e glukozés né
geliza. Pa insulin, glukoza nuk mund té pérdoret pér energji.

Anatomia Fiziologjike e Pankreasit

;;;;;;;;;;

e Somatostatina
e 15%

* Giucagon
e 25% ¢ Insulina
* 60%
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Né rastin e diabetit t& shegerit insulina, ose prodhohet pak (pamjaftueshméri e
pankreasit), ose nuk vepron si duhet pér té futur shegerin brénda né gelizat e
indeve té organizmit (pamjaftueshméri e insulinés). Si rrjedhojé, glukoza né vend qé
té pérdoret pér energji mblidhet né gjak. Pra diabeti karakterizohet nga rritja e
glukozés né gjak.

Diabeti sheqgerit, ose diabetes mellitus klasifikohet né:
e Diabeti juvenil tipi linsulin vartés (DMT1) gé takohet tek fémijét dhe té
rinjté
e Diabeti adult tipi 2me fillim jo insulin vartés (DMT?2)

Diabeti tip 1 éshté njé gjendje e mungesés sé insulings, e cila mjekohet vetém me
insuliné dhe kjo situaté nuk mund té trajtohet me medikamente te tjera.

Diabeti i shegerit tip 1, éshté njé c¢rregullim autoimun, qé ndodh né individé me
predispozité gjenetike gé i nénshtrohen njé stresi ambiental duke shkaktuar zhvillimin
e sémundjes

Diabeti tip 2 éshté njé sémundje e provokuar zakonisht nga njé ushqyerje e
gabuar dhe njé stil jetese jo aktiv, sedentar, si dhe nga njé diagnozé e vonuar. Ky
lloj diabeti &shté rrjedhojé e njé mosfunksionimi té pankreasit. Por ajo gé éshté
alarmante éshté se Diabeti tip 2 po shfaget gjithnjé e mé shumé edhe né mosha té reja
dhe mendohet si rrjedhojé e shtimit t&¢ mbipeshés dhe obezitetit tek kéto mosha. Pér
diabetin e tipit té dyté ekzistojné dy kategori shkagesh. Né kategoriné e paré futen
té gjithé ato shkage pér té cilat nuk mund té ndérhyhet si:

1- Historia familjare pér diabet (pasja e ndonjé té aférmi, prindér, motra e véllezér
me diabet).

2- Mosha (zakonisht kjo sémundje shfaget né moshén mbi 45 vjec). Megjithaté nga
studimet e fundit éshté arritur né pérfundimin gé edhe mosha mé té vogla (nén 20
vjec) mund té shfaqin tipin e 2-té té diabetit.

3- Prejardhja (bérja pjesé né grupet etnike gé jané me rrezik té larté pér té shfaqur
sémundje, psh racat afrikane, aziatike, hispaniket né Ameriké, etj).

Né kategoriné e dyté, futen ato shkage né té cilat mund té ndérhyhet dhe madje mund
té korigjohen. Kétu béjné pjesé:

a- Pesha

b- Dieta

c- Alkoli

d- Duhanpirja

e- Stresi

f- Kequshqgyerja

Situata aktuale e diabetit né boté dhe Shqipéri

Diabeti konsiderohet si pandemia e shekullit XXI, sepse éshté sémundje shumé e
pérhapur sot né boté. Né vitin 2000, OBSH vlerésoi se 171 milion persona ishin
diabetik né boté dhe né vitin 2030 do jené té prekur 370 milion persona nga kjo
sémundje. Sipas té dhénave te OBSH né shkallé botérore diabeti shkakton 3.2 milion
vdekje né vit, dhe 1 né 20 persona humbin jetén nga sémundja e diabetit.

Pérgatitur nga Daniela Nika 19
Insituti i Shéndetit Publik Shqipéri



O B SH SHQIPERI / M SH SHQIPERI
PROJEKTI | REFORMIMIT TE KUJDESIT SHENDETESOR PER NENEN, TE PORSALINDURIN
DHE FEMIJEN NE SHQIPERI
2012
REFORMIMI | SHERBIMIT SHENDETESOR NE SHKOLLA

Paketé Trainimi pér Personelin Shéndetésor té Shkollave Material Leximi
Shqipéria numéron rreth 40 mijé raste té zbuluara té sémundjes sé diabetit, por sipas
studimeve ka dhe rreth 80 mijé persona té cilét ende nuk e kané zbuluar kété
semundje.

Depistimi pér diabetin

Personeli shéndetésor né shkolla gjaté vizitave té kontrollit pér gjendjen shéndetésore
dhe pér rritjen dhe zhvillimin duhet té depistojé edhe fémijé gé mund té kené disa
shénja qé mund té béjné té mendojné se jemi pérpara njé rasti me diabet.

Por gjithnjé duhet mbajtur mend se diabeti quhet edhe njé ’sémundje tinzare” pasi
shénjat tipike té tij shfagen né njé fazé mé té avnacuar té sémundjes. Gjithsesi
ekzistojné ato qé quhen shenja “parapritése” té diabetit. K&to shenja jané:

Gjateé fillimit té hershém té sémundjes fémijét mund té paragesin

* Etje e pazakonté dhe tharje té gojés.

* Déshiré e papérmbajtshme pér té shkuar né banjé (urinim i shpeshté).

* Rénie né peshé pér njé kohé té shkurtér.

* Lodhje, gjithmoné pa energji.

* Infeksione té herépashershme dhe qé mezi shérohen, plagé qé mbyllen me
vonesé

e Mungesa menstruacioneve,

e Nauze

e Tevjella

e Dhimbje barku

Né rast se fémija ka kéto shénja duhet té dérgohet pér vizité dhe ekzaminime té
métejshme pér diabetin. Fémijét dhe adoleshentét mund té depistohen pér diabet né se
ato jané mbi peshé dhe kané dy prej faktoréve té méposhtém té rrezikut: Njé histori té
diabetit mellitus né té aférmit e shkallés sé paré dhe té dyté dhe faktoré stresi,
kequshqyerje nga varféria, etj

Depistimi duhet béré ¢cdo vit mbas moshés 10 vjec, ose né fillimin e pubertetit. Né
rast se dyshohet pér njé fémijé me diabet, personeli duhet ta referojé até tek mjeku i
familjes pér kontrolle dhe analiza té métejshme

SIMPTOMAT

Diabeti tipl simptomat dhe shenjat
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Lodhje Polifagia Renie ne peshe Poliuria Polidipsia

¢ Pacienti ha shumé
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* Pi shumeé Ujé
e Urinon shpesh
* Era e Gojés i vjen Thartiré —Aceton
* Lodhje
* Pengesa té pérqéndrimit té€ vémendjes
* Pengesa té té pamjes
* Humbje té peshés

Roli personelit shéndetésor né shkolla pér fémijét me diabet

Cilésia e kujdesit gé marrin fémijét dhe adoleshentét me diabet melitus mund té
ndikojé mbi shéndetin e tyre né njé kohé afat gjaté. Personeli shéndetésor i shkollés
duhet té kontrolloj diabetin tek fémijét (simbas trajtimit dhe ndjekjes gé i i ka
pércaktuar mjeku specialist pediatér endokrinolog) gé synon té parandaloj
komplikacionet akute (p.sh ketoacidozé diabetike dhe hipogliceminé e réndé gé mund
té jeté kércénuese pér jetén) dhe komplikacionet kronike mikro dhe makro vaskulare
gé mund té cojné né verbéri, sémundje té veshkave, démtime té nervave, amputime,
sémundje té zemrés dhe infarkte.

Stafi kujdesit shéndetésor né shkolla duhet té ndjeki pérshtatjen nutricionale té
fémijéve dhe adoleshentéve té sémuré me diabet simbas trajtimit specifik gé
merr fémija. Ndjekja e problemeve té fémijéve diabetik duhet té pérgéndrohet né:

Kontrollin e diabetit

Plani i trajtimit té diabetit mbéshtetet mbi kontrollin e dekursit té tij. Kjo arrihet nga
balancimi i marrjes sé insulinés ushqimit dhe ushtrimeve fizike. Performanca né
shkollé e fémijés me diabet do té jeté mé e miré né se shegeri mbetet né kufijté e
pranueshém. Nivelet e larta dhe té ulta té patrajtuara té diabetit ndikojné mbi aftésiné
e fémijés pér tu pérgéndruar né mésim dhe pér té marré pjesé né aktivitetet né shkollé.

Lehtésimin e shqgetésimeve psikosociale

Prindérit kané nevojé gé té sigurohen se shkolla do té jeté e afté t¢ menaxhoj nevojat e
fémijés té lidhura me sémundjen e tij. Besimi duhet té forcohet duke punuar ngushté
me prindérit né planifikimin pér kujdesin pér fémijén duke trajnuar stafin dhe duke
vendosur linja té garta komunikimi dhe pérgjegjésie

Pérshtatjen e planit té trajtimit me nivelin e zhvillimit.

Ka réndési gé fémija me diabet té konsiderohet brénda konteksit té nivelit té
zhvillimit té tij, sepse ky nivel do té pércaktojé pranimin dhe pérgjigjen e fémijés ndaj
sémundjes dhe nivelin e pjesmarrjes né vet kujdesin

Té ndihmojné fémijén dhe familjen e tij té pérshtaten pér té jetuar me
sémundjen kronike.

Njé gjendje shéndetésore (psh si diabeti) e cila interferon ¢do dité me aktivitetet ditore
pér mé shumé se tre muaj né dité éshté pérkufizuar si sémundje kronike. Ashtu si té
gjitha sémundjet kronike diabeti ka njé ndikim té thellé mbi familjen.
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Planifikimi pér kujdes dhe plotésimi i nevojave té fémijés me diabet mund té jeté
rraskapités. Mekanizmat e pérballjes sé familjes duhen mbéshtetur dhe pérforcuar nga
personeli shéndetésor né shkolla né ményré té mund té ménjanohen qé
komplikacionet akute dhe kronike té diabetit.

Fémija me diabet ka mjaft ndjenja dhe emocione lidhur me gjendjen e tij. Personeli né
shkollé mund té ndihmojé dhe asistojé fémijén dhe familjen e tij gé té pranojé
sémundjen dhe té pérgatitet t€ pérballet me sjellje qé lidhen me frikén, ankthin,
izolimin, fajin dhe depresionin. Personeli shéndetésor né shkolla do ndihmoj fémijén
pér té krijuar aftési pér tu vetkujdesur dhe té nxisi vet besimin.

Ndihma pér té kontrolluar sémundjen

Trajtimi i diabetit tip 1 pérfshin kujdesin ndaj administrimit té insulinés, marrjen e
ushgimeve té pérshtatéshme dhe aktivitetin fizik pér té mbajtur nivelet e pranueshme
té glukozés dhe nivelet e yndyrnave.

Trajtimi i dhéné nga mjeku specialist pediatér endokrinolog pér diabet konsiston né
pérgjithési né marrjen e njé doze mikse té insulinés me veprim té shpejté dhe té
insulinés me veprim ndérmjetés dy heré né dité pérpara vaktit t¢ méngjezit dhe
pérpara atij té darkés. Protokolle té tjera pérfshijné injeksione me insuliné té shpejté
pérpara vakteve dhe njé insulin me veprim té zgjatur njé, ose dy heré né dité, ose
pérdorimin e njé pompe insuline gé shpérndan vazhdimisht njé dozé insuline me
veprim té shpejté pérpara vakteve té ngrénies.

Monitorimi glukozés né gjak dy, ose 4 heré rekomandohet pér té ndjekur nivelet e
glukozés né gjak dhe pér té rregulluar insulinén si dhe marrjen e ushgimeve

Trajtimi i diabetit mellitus tip 2 fokusohet mbi pérdorimin e metodés mé efektive pér
té ulur nivelet e glukozés né gjak, si ndryshimi i ményrés sé tyre té jetesés (p.sh
ngrénia e ushgimeve té shéndetéshme, shtimi i nivelit té aktivitetit fizk), marrja e
barnave nga goja pér uljen e glukozés, ose marrja e insulinés, apo njé kombinim i
kétyre mjekimeve.

Qéllimi i menaxhimit mjeksor dhe terapisé sé ushqyerjes pér té dyja tipet e
diabetit pérfshin vazhdimin e rritjes dhe zhvillimit normal, pjekuriné seksuale,
paksimin e epizodeve hiperglicemike, ose hipoglicemike, ushqgyerjen e
shéndetéshme dhe aktivitetin fizik si dhe kontrollin pér té paksuar rrezikun, ose
vonesén né pérparimin e komplikacioneve.

Personeli shéndetésor i shkollés duhet té njohi dhe kontrollojé zbatimin e udhézimeve
specifike pér marrjen e energjisé dhe ushgimeve gé ka caktuar mjeku specialist pér
fémijén me diabet si dhe té vlerésoj anamnezén e ushqyerjes dhe aktivitetin fizik tek
fémija. Né pérgjithési rekomandimet pér ushqyerjen e fémijés diabetik duhet té jené:
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e Ushgimet duhen ndaré né 3 vakte kryesore (méngjezi, dreka, darka) dhe dy vakte té
ndérmjetme (zemra paradite dhe mbasdite) mos kapérceni vaktet kryesore, mos
bashkoni vaktet, p.sh: 2 né 1, sepse kjo patjetér do té shprehet negativisht né nivelin e
glukozés né gjak.

e Sasia e kalorive té cilat ka nevojé fémija mund té llogaritet me moshén mund té jeté

Deri né moshén 8 vjec 1000 kalori + 100 kalori
X viti mMoshés

Mbi moshén 8 vjeg 1400 kalori + 50 kalori
X Viti moshés

Deri né maksimum prej 2800 kalori pér meshkujt e 2200 kalori pér femrat.

e Dieta duhet té konsistojé né njé ndarje ku 45-60% té totalit té kalorive t& merren
me karbohidrate; 30% me yndyra (mé pak se 10% té tyre yndyrna té ngopura); dhe
10-20% té kalorive t& merrn nga proteinat. Totali i kalorive ditore té rekomanduara
varion né varési té moshés dhe té pérmasave té fémijés.

e Ushqgyerja korrekte ditore duhet té pérmbaj té paktén njé menu tip ushgimi né
javét e para té trajtimit té diabetit dhe duhen peshuar miré porcionet e caktuara deri
kur té mésohemi ti njohim ato “me sy”.

e Sasia e ushgimeve ditore duhet té ndjeki formén e piramidés ushgimore ku né
bazé jané zakonisht ato ushgime qgé pér shkak té vlerave ushqyese e kalorike,
numérohen né té ashtuquajturat "ushgime té shéndetshme". Prandaj, ushgimi
diabetikut mund té jeté njé zgjedhje e miré edhe pér persona té shéndetshém, pra pér
té gjithé familjen. Karakteristikat e té ushqyerit té shéndetshém jané:

Késhillimi pér ushqyerjen pér fémijén dhe familjen

Késhillimi pér ushqgyerjen éshté thelbésor né vet manaxhimin e té dyja llojeve té
diabetit. Antarét e familjes kané nevojé té ndihmojné fémijét e vegél me diabet
mellitus tip 1 gé té administrojné barnat pér uljen e glukozés. Gjithashtu antarét e
familjes duhet ti ndihmojné fémijét e vegjél t&¢ monitorojné nivelet e tyre té glukozés
né gjak marrjen e ushgimeve dhe aktivitetin fizik.

Késhillimi fillestar pér ushqyerjen ofrohet me vendosjen e diagnozés nga specialisti
dhe si familja ashtu dhe fémija, ose adoleshenti pérgatiten pér té jetuar me dibetin
mellitus. Gjaté késaj periudhe familja duhet té mésojé aftésité bazé té menaxhimit té
sémundjes (psh administrimin e insulinés, monitorimin e glukozé&s né gjak,
planifikimin e vakteve té ngrénies).

Késhillimi pér ushgyerjen duhet té fokusohet mbi ngrénien e vakteve dhe vakteve
zemér né kohé té rregullta té dités, t& mésohen té dallojné grupet ushgimore dhe té
trajtojné nivelet e glukozés né gjak. Mbasi fémija éshté mé i rritur, ose adoleshenti
dhe familja tregon se ka kuptuar bazat e diabetit melitus dhe mund té ndjeki detyrat e
pérditéshme gé kérkohen pér kontrollin e tij, duhet ofruar késhillim pér ushqyerjen gé
té mésoj rregullimet qé duhet béjé pér insulinén, té zgjerojé zgjedhjet ushgimore dhe
té mésojé té keté fleksibilitet né zgjedhjen e vakteve dhe aktivitetin fizik.
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Familjes mund ti ofrohen udhézime mbi rregullimin e dozés sé insulinés me veprim té
shpejté kur nevojitet, pér marrjet e larmishme té ushgimeve dhe aktivitetin fizik. Po
késhtu fémijét duhen késhilluar si té ushgehen kur jané jashté shtépisé, né shkollé, apo
né njé ambient tjetér, si psh restorant, té€ shikojné dhe kuptojné etiketat e ushgimeve
pér energjiné, karbohidratet, té rrisin marrjen e ushgimit me rritjen e aktivitetit fizik
dhe té planifikojné vaktet e duhura

Né njé kohé té métejshme me fitimin e eksperiencés dhe zgjerimin e njohurive mbi
sémundjen gé kané, tek adoleshentet duhet ofruar késhillimi dhe informacioni mé i
detajuar rreth efektit té ushgimit mbi nivelet e glukozés né gjak, ményra si té
vlerésojné mé sakté marrjen e karbohidrateve dhe ményrat si té llogarisin pérgindjet e
karbohidrateve simbas marrjes sé insulinés. Po késhtu késhillimi pér ushqyerjen
duhet té pérfshijé edhe udhézime mbi parandalimin dhe menaxhimin e hipoglicemisé
dhe menaxhimin e peshés

Késhilla pér ushqgyerjen e fémijés diabetik sipas grup moshave

Fémijéria e mesme, (6-11 vjec)

Fémijét béhen mé té pavarur emocionalisht ndérmjet moshés 6-12 vje¢. Aftésité
motore, té lexuarit, t¢ matematikés dhe aftésité e té arsyetuarit rriten shpejt si dhe
pavarésia dhe krenaria pér arritjet e tij.

Ngrénia né shkollé ka nevojé pér tu menaxhuar me kujdes pér t& nxitur mirégénien e
fémijés. Fémijét duan té hajné até gé hajné edhe shokét e shoget e tyre. Personeli
shéndetésor i shkollés duke patur parasysh késhillat dhe protokollin e ushqyerjes gé
ka caktuar mjeku specialist pér fémijén, mund ti rekomandoj fémijés ushgime qé i
pélgejné pér té ngréné né shkollé, té kontrolloj ngrénien e tyre simbas késhillave té
specialistit (marrjen né kohg, sasiné e duhur, etj).

Kur fémija kryen aktivitete fizike duhet té kontrolloj né se po mer njé vakt ekstra
zemér, apo insulinén gé i ka shénuar mjeku specialist. Shpesh ka réndési gé specialisti
gé ndjek fémijén pér diabet té takohet me personelin shéndetésor né shkolla dhe
mésuesit gé té shpjegojé menaxhimin e dietés dhe trajtimin e fémijés.

Fémijét me diabet mellitus kané nevojé pér mbéshtetje té vazhdueshme dhe inkurajim
nga familja qé t& promovohen sjelljet e ushqgyerjes sé shéndetéshme, pérfshiré njé
marrje té moderuar té karbohidrateve dhe aktivitet té rregullt fizik.

Adoleshenca

Adoleshenca éshté njé kohé e zhvillimeve té métejshme té njé ndjenje identiteti dhe
rritjen e autonomisé dhe pavarésisé. Ato kalojné mé shumé kohé me miqté dhe
ndikimi familjes paksohet. Dke géné se né kété kohé ato kané mjaft aktivitete gé
pérfshijné edhe ngrénien ushgimeve adoleshentét me diabet mellitus tip 1 kané nevojé
pér njé plan vaktesh fleksibél gé lejon zgjedhje dhe spontanitet. VVaktet zemér duhe
ofruar paradite dhe mbasdite simbas rekomandimeve té mjekut specialist, aktivitetit
fizik dhe menaxhimit té peshés.
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Duhet dalluar rreziku i crregullimeve té ngrénies, adoleshentét me diabet mund té
mundohen té menaxhojné peshén e tyre duke paksuar, ose kapércyer marrjen e
insulinés. Personeli shéndetésor i shkollés duhet té ndjeki dhe késhilloj ato pér
zbatimin e rregullt té skemés sé trajtimit té€ dhéné nga specialisti dhe ti edukoj rreth
nevojés pér té rregulluar marrjen e insulinés dhe marrjen e karbohidrateve

Adoleshentét me diabet tip 2 duhet té kené mbéshtetje té vazhdueshme dhe nxitje nga
familja qé té promovohen sjelljet e ushqyerjes sé shéndetéshme pérfshiré marrjen e
moderuar té karbohidrateve dhe aktivitetin e rregullt fizik

Aktiviteti fizik

Aktiviteti fizik, ushtrimet fizike, lehtésojné pérdorimin e ushgimit dhe né kété drejtim
mund té ndihmojné punén e insulinés. Fémijét me diabet mund té zhvillojné ¢farédo
aktiviteti fizik sportiv, pérjashtuar disa shumé té lodhshme si alpinizimi, zhytje nén
ujé.

Por kujdes se ushtrimi fizik jo gjithnjé ul gliceming, ndonjéheré e rritl. Pér ta ulur
nivelin e glicemisé duhet qé trupi fémijés té keté sasi insuline té duhur pér ti lejuar qé
muskujt té pérdorin glukozén gé garkullon né gjak. Kur nuk ka mjaftueshém insuling,
glukoza gé éshté tashmé né gjak né sasi té rritura (>250 mg/dl) nuk mund té pérdoret
grumbullohet mé tej né gjak dhe organizmi do pérdori ketonet pér té marré energjiné e
duhur.

Pra fémija gé ka diabet té pa kontrolluar miré né fund, ose gjaté njé aktiviteti fizik
mund té keté hiperglicemi dhe ketone né uriné (ketonuria) duke kaluar drejt
ketoacidozés diabetike. Por nga ana tjetér, fémija qé ka kontroll té miré té diabetit dhe
bén aktivitet fizik mund té keté rrezik pér ulje shumé té sheqerit né gjak duke dhéné
hipoglicemi.

Té dyja kéto ngjarje mund té parandalohen me nje séré masash gé ndryshojné simbas
intensitetit té sforcimit gé ka fémija.

Né sforcime fizike t¢é moderuara (gjimnastiké, lojra né ambient té hapur, xhudo,
danci) mund té mjaftoj té paksohet 20%, doza e insulinés gé mbulon periudhén gjaté
té cilés kryhet aktiviteti fizik, késhillohet gjithashtu gé aktiviteti fizik té kryhet brénda
3 oréve mbasi fémija ka konsumuar njé vakt kryesor ngrénie

Né sforcime mé intensive fizike (ski, gara, vrap, ecje e shpejté, etj) duhet paksuar
doza e insulinés edhe me 50% né bazé té kohézgjatjes sé ushtrimit.

Késhillohet gjithashtu gé aktiviteti fizik t& kryhet brénda 3 oréve mbasi fémija ka
konsumuar njé vakt kryesor ngrénie
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Pérfundim

Roli personelit té shkollés né menaxhimin e fémijés me diabet

Né pérgjithési personeli shkollés duhet té:

e njohi diabetin

e nxisi njé mjedis té mésuarit g€ mbéshtet fémijén

e trajtojé fémijén normalisht dhe t& ndihmoj fémijét e tjeré té shkollés té béjné té
njejtén gjé

e té zhvillojé njé plan kujdesi individual

e kuptojé rolin e tyre dhe rolin e té tjeréve

o di se Cfarété béj né rast urgjence dhe rradhén e veprimeve té kujdesit qé duhet té
ofroj né njé urgjencé

e di numrat e telefonit té prindit/kujdestarit té fémijés dhe mjekut specialist gé ndjek
fémijén:

e kryej njé vlerésim té gjendjes shéndetésore té fémijés gjaté njé vizite pér kontrollin
e shéndetit né shkollé

e marri informacion té vahdueshém mjeksor dhe psikocial pér fémijén

e siguroj pjesmarrjen e prindérve dhe nxénésve né zhvillimin e planit individual t&
kujdesit, planit té urgjencés trajnimin e stafit t& shkollés dhe aspekte té tjera té
menaxhimit né shkollé

e organizojé dhe zhvilloje takime dhe mbledhje té planifikuara me stafin e shkollés,
prindét fémijét etj

e sigurohet gé stafi shkollés ka fituar aftési né menaxhimin e njé fémijé me diabet

e plotésoj dhe mbaj dokumentacionin kryesor pér kujdesin gé i ofrohet

e rishikoj rregullisht dhe pérditésoj planin individual dhe  t& trajnimit té
prindérve/kujdestaréve

e jeté avokat i fémijés

Modeli planit té kujdesit pér tu plotésuar éshté dhéné né Shtojcén 5.

4. Crregullimet e ushqyerjes

Sjelljet jo té shéndetéshme té ushqyerjes dhe preokupimet pér madhésiné dhe formén
e trupit mund té c¢ojné né c¢rregullime té ushqyerjes (psh anoreksia nervosa, bulimia
nervosa) gé jané pjesé e sémundjeve té shéndetit mendor.

Réndésia
Crregullimet e ushgyerjes mund té takohen né dy sekset dhe né té gjitha grupet social-
ekonomike dhe raciale etnike. Prevalenca e anoreksisé nervoze dhe bulimisé nervoze
mendohet se arrin né 1-2 % midis adoleshenteve femra. Vdekja mund té vijé si
rrjedhojé e aritmisé kardiake insuficiencés akute kardiake, hemoragjisé gastrike, ose
vetvrasje.

Komplikacionet madhore mjeksore pérfshijné aritminé kardiake, dehidrimin dhe
crregullime elektrolititike, vonesé né rritje dhe zhvillim, crregullime endokrine (psh
disfunksion menstrual, hipotermi), probleme gastrointenstinale, probleme té shéndetit
oral, osteoporoza, kequshqgyerje proteino energjitike dhe pasojat e saj
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Problemet qé lidhen me ¢rregullimet e ushqyerjes

Marrja e ushgimit tek fémijét dhe adoleshentét me crregullime té ushqgyerjes ndryshon
mjaft dhe éshté e véshtiré pér tu vlerésuar. Marrja e ushgimit ndikohet mjaft nga mos
marrja e ushgimeve, ose marrja me shumicé dhe faktoréve té tjeré gé lidhen me sjellje
jo té shéndetéshme té ushqgyerjes. Mé poshté jané disa prej problemeve ushgimore gé
takohen zakonisht tek fémijét dhe adoleshentét me ¢rregullime té ushqyerjes:

* Energjia, marrje e pakét e energjisé, ndonjéheré mé pak se 500 kalori né dité, éshté
njé vecori e anoreksisé nervoze

» Proteina. marrja e proteinés shpesh éshté e ulét dhe sjell tek fémijét dhe
adoleshentét me crregullimet e ushqyerjes shénja klinike té deficiencés nga marrja e
pakét e proteinave. Mishi, pula, peshku, vezét dhe bulmetrat gé jané burime té mira
proteinash shpesh heré nuk hahen nga kéto fémijé.

+ Kalciumi. Fémijét dhe adoleshentét me crregullime té ushqgyerjes zakonisht kané
marrje té pamjaftueshme té kalciumit gé mund té shkaktojé humbje t€ mineraleve.
Prandaj éshté thelbésore gé té rritet né maksimum marrja e quméshtit, kosit dhe
bulmetrave té tjeré dhe kur nevojitet té€ pérdoren shtesa me kalcium.

 Zinku. Kur marrja e proteinave éshté e kufizuar marrja e zinkut gjithashtu éshté e
pakét. Ka mjaft réndési gé té nxitet marrja e ushgimeve té pasura me zink dhe
proteina (p.sh quméshti, mishi, drithra integral), sepse roli i zinkut né oreksin dhe
crregullimet e shijes éshté me réndési

* Vitamina B12. marrja e vitaminés B12 mund té jeté njé problem vetém tek ato gé
kané praktika shumé kufizuese té ushqyerjes, ose gé jané vegjetarian dhe mund té mos
konsumojné prodhimet e bulmetrave dhe vezét sa duhet g€ té marrin nevojat pér
vitaminé B12.

Kriteret diagnostike pér anoreksiné nervoze
Né pérgjithési njé fémijé ose adoleshent me anoreksi nervoze

A. Refuzon té mbaj peshén trupore né njé peshé normale pér moshén dhe lartésiné gé
ka

B. Eshté tepér i frikésuar se mos shton né peshé ose shéndoshet edhe pse éshté ndén
peshé.

C. Ka crregullime rreth ményrés si e ndjen peshén dhe trupin, ose mohon se pesha,
apo trupi tij ka probleme.

D. Ka probleme me zhvillimin e tij p.sh tek femrat me anoreksi nervoze pas
menarkés, ndodh amenorrea gé kupton mungesén e periodave pér té paktén 3 cikle
menstruale rrjesht

E. Personi me anoreksi nervoze ka sjellje té vet pastrimit (pra provokon vet té vjella,
pérdor diuretik, purgativé, etj.

Kriteret diagnostike pér Bulimia Nervosa
Né pérgjithési njé fémijé ose adoleshent me bilimi nervosa
A. Ka episode té pérséritura té ushqgyerjes sé pa kontrolluar. Njé epizod i tillé
karakterizohet nga:
(1) ngrénia né njé periudhé kohe (psh dy oré) e njé sasie ushgimi gé éshté e
tepért
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(2) njé ndjenjé e mungesés sé kontrollit gjaté ngrénies (psh ndjen se nuk e
kontrollon sasiné gé ha, nuk ndalon do té ngrénit)

B. Ka sjellje rekurrente kompensatore né ményré gé té parandaloj shtimin né peshé, si

vet provokim té vjellave, keqgpérdorim i lakstativéve, ose i barnave gé nxisin té

vjellat,apo ushtrime fizike té tepruara.

C. Kjo ushqgyerje e pakontrolluar dhe sjelljet vet pastruese zakonisht ndodhin

mesatarisht té paktén dy heré né javé pér 3 muaj.

D. Ka vet vlerésim jo té miré gé ndikohet nga forma trupore dhe pesha.

E. Crregullimet e sjelljes nuk ndodhin vetém gjaté epizodeve té anoreksisé nervoze.

Depistimi dhe vlerésimi

Kapja e hershme e fémijéve dhe adoleshentéve me ¢rregullime té ushqyerjes lidhet me
rezultate té mira afat gjata. Megjithaté mund té jeté e véshtiré té kapen fémijét dhe
adoleshentét gqé kané c¢rregullime té ushqyerjes, sepse ato mund ti shmangen vizitave
mjeksore, mund té paragiten me ankesa gastrointenstinale, amenorre, ose démtime
nga sporti, apo té pyesin pér njé dieté gé kérkon té béj njé miku/mikesha e tyre, ose té
kérkojné barna gé ti ndihmojné té bien né peshé. Prindét ndonjéheré jané ata qé
fillimisht kérkojné ndihmé mjeksore pér fémijét dhe adoleshentét e tyre sepse jané té
shqetésuar nga humbja e tepért né peshé, ose dyshojné se vet provokojné te vjella.

Depistimi

Depistimi pér c¢rregullime té ngrénies duhet té jené pjesé e vizités mjeksore gé kryen
personeli shéndetésor né shkolla sé bashku me kryerjen e ekzaminimit fizik (pérfshiré
plotésimin e kurbave té rritjes pér peshén gjatésiné dhe IMT).

Personeli shéndetésor duhet té flasi me fémijén adoleshentin pér té marré informacion
rreth imazhit qé ka pér trupin, t&€ marrri anamnezén pér peshén, sjelljet e ushqyerjes
dhe vaktet gé merr, aktivitetin fizik dhe anamnezén shéndetésore, si dhe duhet té béj
njé vlerésim té shkurtér psikosocial (sé bashku me psikologun).

Né se ka shénja paralajméruese pér c¢rregullime té ushqgyerjes, personeli mund té
vlerésoj mé tej duke pérdorur listén e vlerésimit si mé poshté. Megjithaté prania e
shénjave paralajméruese jo gjithnjé tregon njé crregullim té ushqyerjes.

Fémijét dhe adoleshentét mund té kené ankesa té rastésishme gastrointenstinale,
képutje, menstruacione té crregullta, pa patur ¢rregullime té ushqyerjes. Gjithashtu
kujtoni se bulimia nervoze mund té démtojé dhéembét, sepse e vjella ekspozon
dhémbin ndaj acideve si dhe tek bulimia nervoze mund té shikohet njé rritje e
gjendrés parotide

Elementet e depistimit Shenjat paralajméruese

Imazhi trupit mImazh i shtrembéruar i trupit
mPakénaqési ekstreme me peshen dhe
formén e trupit

mFriké e tepruar se mos shton né peshé,
apo béhet obez

Ushqgyerja dhe sjelljet e ushgyerjes mMarrje shume e ulét kalorike

Pérgatitur nga Daniela Nika 28
Insituti i Shéndetit Publik Shqipéri




O B SH SHQIPERI / M SH SHQIPERI
PROJEKTI | REFORMIMIT TE KUJDESIT SHENDETESOR PER NENEN, TE PORSALINDURIN
DHE FEMIJEN NE SHQIPERI
2012
REFORMIMI | SHERBIMIT SHENDETESOR NE SHKOLLA

Paketé Trainimi pér Personelin Shéndetésor té Shkollave

Material Leximi

mDieta t€ shpejta, ose shumé té rrepta
mMohon shénjat e urisé

mModele t€ gabuara t€ marrjes
vakteve, ose kapércen vaktet

mOreks 1 pakét

mKa véshtirési té hajé para té tjeréve
mUshqgimin e shikon si t& mir¢€, ose t€ keq

sé

Anamneza shéndetésore dhe

ekzaminimi

mIMT e ulét pér moshén

mNdryshim i pashpjeguar né peshé

m Amenorrhea

mEpisode humbje ndjenjash ose marrje
méndésh té shpeshta

mKonstipacion ose diarre

mNdjenjé fryrje/nauze

mHipotermi; nuk toleron t& ftohtit
mHipotension Ortostatik (mé i madh se
10 mm Hg mbasi ndryshon géndrimi nga
ulur né kémbé)

mBradikardi (rrahjet e zemrés né qetési
jané 60 /minuté, ose mé pak)

Sjelljet lidhur me aktivitetin fizik

mPjesmarrje né aktivitet fizk qé kérkon
peshé, ose madhési trupore té imét (p.sh.,
gjimnastik, patinazh, balet)

mQéndrim obsesiv, i/e fiksuar pas
aktivitetit fizik, ushtrime dhe sforcime té
tepruara

Psikosociale

mDepresion

mMendime té shpeshta rreth ushqimit dhe
peshés

mNdjenjé presioni nga t€ tjerét q€ t& keté
njé formé, apo peshé té caktuar
mPerfeksionist

mHistori abuzimi fizik, ose seksual, ose
ngjarje té tjera traumatizuese né jeté

Bulimia

nervoze

Imazhi trupit

m Imazh i shtrembéruar i trupit
mPakénaqési ekstreme me peshén dhe
formén e trupit

mFriké e thellé se mos shton né peshé,
apo béhet obez

Ushqyerja dhe sjelljet e ushqgyerjes

m Dieta té shpejta, ose shumé té rrepta
(epizodike)

m Variacione t€ médha né marrjen
kalorike

mZhduk/fsheh pa shpjeguar ushqimin

m Mohon shénjat e urisé
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mModel i gabuar 1 marrjes s€ vakteve, ose
kapércen vakte

mOreks 1 pakét

m Ka véshtirési t€ hajé para té tjeréve
mUshqgimin e shikon si t& mir¢€, ose t€ keq
mUshqyerje e pakontrolluar

Anamneza shéndetésore dhe | mNdryshime t€ pashpjegueshme dhe
ekzaminimi luhatje té shpeshta né peshé
mMenstruacione t€ ¢rregullta

m Konstipacion, ose diarre
mFryrje/nauze/dhimbje barku

mKaries dentar

mHipotension Ortostatik (mé€ i madh se
10 mm Hg mbasi ndryshon géndrimi nga
ulur né kémbé)

Sjelljet lidhur me aktivitetin fizik mPjesmarrje né aktivitet fizik qé kérkon
peshé, ose madhési té imét trupore (p.sh.,
gjimnastik, patinazh, balet)

mQéndrim obsesiv, fiksues pér aktivitete
fizike, ushtrime dhe sforcime té tepruara

Psikosociale mDepresion

mMendime té shpeshta rreth ushqimit dhe
peshés

mNdjenjé presioni nga t€ tjerét q€ t& keté
njé formé apo peshé té caktuar
mPerfeksionist

mHistori abuzimi fizik, ose seksual ose
ngjarje té tjera traumatizuese né jeté

Vlerésimi fémijés

Né se fémija éshté né rrezik pér ¢rregullime té ushqyerjes duhet referuar pér vlerésime
nga ekipe multidisiplinare specialistésh, prandaj referoni fémijén gé dyshoni simbas
sistemit té referimit tek mjeku i familjes si dhe tek psikologu i shkollés pér ndjekje té
metejshme.

Vlerésimi pér c¢rregullime té ushqyerjes duhet té pjesé e kontrollit rutiné qé kryen
personeli shéndetésor pér shéndetin dhe rritjen e zhvillimit té fémijéve né shkolla. Ky
vlerésim duhet té pérfshijé:

Anamnezén mjeksore dhe vlerésimin fizik

m Pérjashtoni njé shpjegim organik pér humbjen né peshé, ose pér crregullime té
menstruacioneve

m Pyesni rreth anamnezés sé ngrénies sé pa kontrolluar dhe/ose sjellje kompensuese
(p.sh., vet provokimi té vjellave; pérdorimi i laksativéve, barnave pér té provokuar té
vjella, etj)

m Ripérsérisni vlerésimin pér ndryshime ortostatike né pulsin dhe tensionin e gjakut
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Vlerésimin nutricional

m Kontrolloni 3 - 5 dité rrjesht aktivitetin fizik, ushqyerjen, mblidhni informacion
rreth llojeve dhe sasive té ushgimeve té marra, si dhe vendet dhe kohét ku ushgimi
hahet, numrin e njerézve té tjeré té pranishém dhe llojet e aktivitetit fizik té kryer né
kété periudhé kohe

Disa fémijé nuk duan té flasin rreth ushqyerjes sé tyre dhe aktivitetit fizik Prandaj ju
mund té béni pyetje té fokusuara tek shéndeti i tyre né njé ményré jo gortuese. Pér
shémbéll: Pér tu siguruar qé trupi jot po merr gjithshka ka nevojé, uné do té béj disa
pyetje lidhur me até gé ti po han dhe po pin. A mundesh té mé tregosh gjithshka ke
ngréné, apo piré dje?”

m Pérjashtoni pamjaftueshmérité nutricionale (nga marrja e pamjaftueshme e
mikronutrientéve) si shkage té simptomave té tilla si rénie flokésh, Iékuré e thaté
(mungesé nga vitamina A).

Vlerésimin psikosocial

Ky vlerésim duhet béré né bashképunim me psikologun e shkollés

m Intervistoni fémijén, ose adoleshentin dhe prindérit rreth rrethanave gé lidhen me
fillimin e ndryshimit té sjelljes sé ushqyerjes, apo ndryshimet né peshé

m Vlerésoni pér depresion dhe pérjashtoni crregullime té tjera psikiatrike (psh
crregullime té ankthit, crregullime bipolare, etj) si gjendje primare, ose
bashkéshogéruese gé mundet té shpjegojné ndryshimet né ushqyerjen dhe shgetésimet
pér peshén dhe formén e trupit

m Vlerésoni rrezikun pér vetvrasje

Referimin dhe menaxhimi

Fémijét qé dyshohen se kané crregullime té ngrénies duhen referuar pér trajtim nga
specialisté multidisplinar, (mjek, specialist i shéndetit mendor, psikiatér dhe dietetist)
prandaj personeli shéndetésor né shkolla duhet té zbatoj sistemin e referimit dhe ti
referoj rastet tek mjeku i familjes pér ndjekje t€ métejshme. Gjithashtu personeli i
referon rastet edhe tek psikologu i shkollés pér ndjekje té métejshme

Késhillimi pér fémijét me ¢rregullime té ushqyerjes

Objektivat kryesore né késhillimin e fémijéve dhe adoleshentéve me ¢rregullime
té ushqyerjes jané gé té aftésohen ato qé té mbajné njé IMT brénda kufirit
normal, té kené mbarévajtje t¢ miré né shkollé dhe té rifillojné sjellje té
shéndetéshme té ngrénies.

Késhillimi pér ushqyerjen duhet pérshtatur individualisht dhe koordinuar me
menaxhimin mjeksor dhe psikiatrik/psikologjik gé po merr fémija ose adoleshenti.
Objektivat gé synohen pér pérmirésimin e gjendjes ushqyese té fémijéve me
¢rregullime té ngrénies mund té jené

» Pérmirésimi dhe rregullimi i nevojave té duhura nutricionale. Vendosni
udhézime pér marrjen e ushgimit bazuar mbi numrin e porcioneve té ushgimeve
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specifike (jo kalorité). Rekomandoni marrjen e shtesave ditore né vitamina dhe
minerale. Nxisni fémijét dhe adoleshentét té zgjedhin ushgimet dhe té plotésojné
nevojat ditore nutricionale.

» Mbajtja e njé peshe trupore té duhur (shmangia e métejshme e humbjes né peshé,
ose luhatje t¢ médha né peshé). Sfidoni imazhin aktual trupor té fémijés duke e
krahasuar até me pesha dhe forma té pérshtatéshme trupore. Inkurajoni fémijén, apo
adoleshentin gé té shmangni vet peshimin. Largoni mitet rreth humbjeve té peshés
dhe shpjegoni pérse trupi depoziton yndyré dhe pérse éshté thelbésore marrja disa lloj
yndyrnash me ushgime.

» Paksimi i shpeshtésisé sé ushqyerjes sé pakontrolluar dhe sjelljeve
kompensuese. Nxisni fémijén, ose adoleshentin gé té haj tre vakte né dité dhe njé ose
dy vakte zemér né dité. Ndihmoni fémijén ose adoleshentin té kuptojé situata qé mund
té shpérthejné njé ushqgyerje té pakontrolluar (psh festat, mbrémjet festive) dhe té
planifikoj ményra si t&é menaxhoj kéto situata.

» Mbéshtetje nga familjet. Dekurajoni antarét e familjes gé mos té béjné komente
rreth pamjes, peshés, apo sjelljeve té ngrénit sé fémijés, ose adoleshentit. Kérkoni
prindérve qé té heqgin nga shtépia té gjitha produktet, librat, pilulat etj gé jané pér
dieta. Té vendosin dhe ruajné vakte té rregullta ngrénie né familje.

Personeli shéndetésor né shkolla mund té ndihmojé né parandalimin e
cregullimeve té ngrénies duke promovuar njé imazh pozitiv trupor dhe géndrime
té shéndetéshme drejt ushqgimit dhe aktivitetit fizik.

Késhillimi simbas moshave

Fémijéria e mesme

Sjelljet e ushqyerjes dhe té ngrénies sé fémijéve t€ moshave 6-10 vje¢ ndikohen mjaft
nga zgjerimi i botés sociale té tyre dhe prindérit mundet t€ mos kené aq shumé ndikim
gjaté késaj kohe. Prindérit kané nevojé qé ti kujtojmé se sjelljet dhe géndrimet e
familjes ende né ményré sinjifikative ndikojné né formimin e géndrimeve pozitive
pér ushgimin dhe formimin e njé imazhi pozitiv trupor.

Megjithése c¢rregullimet e rritjes jané mé pak té zakonshme né fémijéri se né
adoleshencé kur géndrimet rreth formés dhe madhésisé po zhvillohen dhe shikohet se
fémijét né kété moshé vézhgojné eksperimentimin me dietat.

m Sugjeroni gé prindét té rishikojné llojin e ushgimeve qé gjenden né shtépi,
vecanérisht vaktet zemér, i nxisni té balancojné ushgimet e shéndetéshme.

m Dekurajoni kapércimin e vakteve, ose sjellje t€ tjera t€ ushqyerjes kufizuese dhe
nxisni familjen té haj vaktet sé bashku kurdoheré e mundur té paktén njé heré né dité
m Udhézoni antarét e familjes mos té qortojné fémijét rreth peshés trupore, ose
pamjen fizike dhe t&¢ ménjanojné edhe veté dietat jo té shéndetéshme

m Pér fémijét 8-10-vjec shpjegoni ményrat se si trupat e tyre do té ndryshojné gjaté
pubertetit.

m NXisni aktivitetin e rregullt fizik pér fémijét dhe familjen me njé theks tek aktivtetet
gé pélgejné fémijét dhe gé ndikojné mbi mirégénien e tij
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Adoleshenca

Puberteti &shté vecoria madhore e adoleshencés me ndryshimet normale biologjike té
cilat ndonjéheré shikohen negativisht nga femrat (psh depozita dhjami né trup,
menstruacione) ose mé shumé pozitivisht nga meshkujt ( psh peshé mé e madhe dhe
masé muskulare e shtuar).

Sjelljet e ushqyerjes dhe aktivitetit fizik shpesh drejtohen nga déshira pér térhegje
fizike, nga performanca e sporteve dhe nga sjelljet e migve. Crregullimet e ushqyerjes
zhvillohen mé shumé gjaté adoleshencés. Adoleshentét dhe familjet e tyre kané
nevojé pér késhillim mbi ushqyerjen, por rekomandohet qé pér adoleshentét té jepen
edhe udhézime individualisht

m Pérshkruani ndryshimet né pubertet, mé e mira do ishte para se té fillojné kéto
ndryshime, dhe i siguroni se do jeni njé person “i sigurt dhe i besuar” me té cilin
adoleshentét mundet té flasin rreth ¢éshtjeve trupore. Me femrat theksoni se dhjami né
trup rritet gjaté késaj periudhe rritje; me meshkujt diskutoni kohét e ndryshme té
rritjes dhe pjekurisé brénda njé kufiri normal kohor

m Pérdorni kurbat IMT gé té vlerésoni peshén relative té adoleshentit dhe té diskutoni
kufijté e gjéra té peshés gé konsiderohen normal pér madhésiné dhe formén e trupit.

m Dekurajoni dietat kufizuese dhe kapércimin e vakteve.

m Nxisni aktivitetin e rregull por jo té tepért pér té ruajtur peshén dhe shéndetin.

m Udhézoni antarét e familjes t€ mos qortojné e adoleshentin rreth peshés, formés, ose
pamjes fizike dhe té shmangin dietat jo té shéndetéshme edhe veté

m Pér adoleshentét mbipeshé pérdorni me kujdes frazat kur jepni rekomandime pér
humbje né peshé dhe ndihmoni qgé té gjejné sjelljet gé¢ mundet té€ ndryshojné

Késhilloni prindérit gé nése shikojné tek fémija tyre shenjat mé poshté té flasin
me personelin shéndetésor:
Anoreksia Nervoze:

e Humbje e shumté peshe né njé periudhé té shkurtér kohe

e Mbajtje dietash megjithése éshté i/e dobét

e Nuk i pélgen pamja, beson trupi éshté i dhjamosur, edhe né se éshté shumé i/e

hollé
e Nuk i vijné, ose ndérpriten menstruacionet
e Interes i pazakonté ndaj disa ushgimeve dhe zhvillimi i riteve jo té zakonshme

té ngrénies
o /e fiksuar me ushtrime fizike
e Depresion

Bulimia Nervore:
e Humbje e forté€ peshe né€ njé periudhé t€ shkurtér kohe
e Vjell ushgimin, ose pérdor laksativ
e Zhduket né banjo pér periudha té gjata (p.sh gé té provokoj té vjellén)
e Mungesa, ose ndérprerja e menstruacioneve
e Interes i pazakonté ndaj disa ushgimeve dhe zhvillimi i riteve jo té zakonshme
té ngrénies
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e Ha fshehtazi
e i/e fiksuar me ushtrime fizike
e Depresion
e Ha pa ndonjé shtim né peshé
e Abuzimi me drogat, pérdorimi alkolit

5. Fémijét me alergji nga ushqgimet

Alergjia éshté termi gé pérdoret pér té pérkufizuar ndjeshmériné imunologjike ndaj
njé alergeni (¢do substancé gé shkakton njé reaksion alergjik).

Sémundjet alergjike jané shfagje patologjike té sistemit imunitar gé ndodhin né
organizém si rrjedhojé e veprimit té njé antigeni (AG) me antitrupin (ATK).

Kjo ndjeshméri mund té vijé nga inhalimi i alergeneve né rrugé ajrore
pneumoalergjenét, (pluhurat, polenet, gimet e kafshéve, etj), nga ngrénia e
ushgimeve gé pérmbajné alergene trofoalergenet, (ushgimet, ilaget), nga kontakti me
disa 1éndé kimike dermoalergenet (kimikate, mjete kozmetike).

Kéto shkaktaré (alergjenet) zakonisht nuk jané té démshém dhe nuk japin asnjé
reaksion. Por né disa individé g€ jané subjekte t€ ndjeshém, apo “t€ sensibilizuar” qé
quhen edhe subjekte atopike, mbasi alergenet hyjné né trupin e tyre, shkaktojné njé
zinxhir reaksionesh kimike gé cojné né shfagjen e simptomave tashme té njohura
alergjike

Né reaksionet alergjike formohen antikorpet specifike té quajtura “reagina” q& b&jné
pjesé né klasén e imunoglobulinave E (IgE). Kéto duke u fiksuar né gelizat bazofile
dhe qelizat mastocite se bashku me antigenet shkaktojné clirimin e |éndéve
vazoaktive si histamina, mediatoréve kimike si serotonina, bradikinina. Pikérisht kéto
jané substancat gé shkaktojné reaksionet alergjike lokale dhe té pérgjithéshme.

Alergjité ushgimore

Termi alergji ushgimore shpesh keqpérdoret. Né pérgjithési vetém 5% e té gjitha
reaksioneve anésore ndaj ushgimeve dhe aditivéve ushgimor jané alergji té vérteta. Né
pérgjithési ka dy kategori t¢ médha reaksionesh anésore: alergjité ushgimore dhe
intoleranca ushgimore

Alergjia ushgimore, ose hiperndjeshméria i referohet njé gjendje né té cilén sistemi
imunitar i njé individi 1 pérgjigjet ngrénies sé njé lloji té vecanté proteine qé merret
me ushgimet. Né rastin e njé alergjie ndaj njé lloji ushgimi edhe sasi shumé té vogla
té marrjes sé tij mund té shpérthejné njé reaksion alergjik.

Shénjat mund té ndodhin brénda sekondave ose deri né 72 oré mbas ekspozimit dhe
mund té pérfshijné: Kruarje, urtikarie, rash (ekzema) té vjella, diarre, dhimbje
barku, ose edemé té buzéve, gjuhés dhe fytyrés

Té gjitha reaksionet jo imunitare té shkaktuara nga ushgimet referohen si
intolerancé ushgimore. Kjo gjendje pérfshin a) njé intolerancé nga mungesa e njé
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enzime thelbésore (p.sh intolerance nga laktoza); b) reaksione ndaj ndaj agjentéve
aktiv, kimikateve aktive nga ana farmakologjike né ushgime (psh MSG-Monosodium
Glutamat njé aminoacid i pérdorur si aditiv né ushqgime pér té pérforcuar shijen si
sallamra, djathra, mishra té gatshme industrialisht, apo feniletilamina né cokollata,
etj); c) reaksione ndaj komponimeve toksike né ushgime si (aflatoksina- toksiné gé
prodhohet nga myku i képurdhave gé krijohet kryesisht tek gruri i mykur, arrat e
mykura, etj )

Cfaré éshté anafilaksia
Anafilaksia éshté njé gjendje mjeksore kércénuese pér jetén gé ndodh né persona
alergjik mbas ekspozimit té tyre ndaj alergjenéve specifik. Anafilaksia i referohet njé
grupi shénjash qé prekin disa sisteme né trup. Kéto shénja mund té jené:
e Urtikarie
Té vjella
Kruarje né té gjithé trupin
Véshtirési né frymémarrje, frymémarrje e shkurtér
Diarre
Krampe né stomak, ndenjé fryrje
Ndjenjé mbytje né fyt
Edemé e ndonjé pjese té trupit
Ndjenjé se po vdes
Té kruara té buzéve gjuhés, gojés dhe/ose grykés
Sy té skuqur gé lotojné
Humbje ndjenjash, té fikét
Marramendje ndryshim né gjendjen mendore
Lékuré e zbehté
Kollé cianotike (buzét dhe zona pérreth gojés ngjyré blu)

Shénjat mé té rrezikshme pérfshijné véshtirési né frymémarrje dhe rénie té
presionit arterial, ose gjendje shoku gé mund té jené fatale. Shkaget kryesore te
shokut anafilaktik jané:

1. llaget e ndryshme, si psh anestetikét e pérgjithshém dhe lokal, antalgjikét,
mjekimet e kontrastit qé pérdoren gjaté ekzaminimeve té ndryshme mjeksore si psh
produktet e jodit (gjaté radiografive), disa antibiotike sidomos penicillinat, serumet
mjeksore, transfuzioni gjakut, insulina, vaksinat, vitaminat p.sh B1 e B12, enzimat etj.
2. Helmet e insekteve, sidomos ato té hymenopteréve (bleta, grenza,) etj. Né
subjektet alergjike mjafton njé pickim i vetém i kétyre insekteve pér té shpérthyer
shokun anafilaktik.

3. Ushgimet, mé té shpeshtat jané e bardha e vezés, peshku, frutat e detit, kikirikét,
etj. Tek foshnja e vogél shkak mund té jeté quméshti lopés.

Anafilaksia mundet té ndodhi menjéheré, ose deri né dy oré mbas ekspozimit ndaj
alergjenit. Né rreth 1/3 e reaksioneve alergjike shénjat fillestare pasohen nga njé valé
vonese e simptomave dy deri katér oré mé voné. Ky kombinim i njé faze té hershme
shénjash pasuar nga njé fazé e vonéshme quhet reaksion dyfazik (bifazik).
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Trajtimi anafilaksisé

Eshté Urgjencé Mjeksore!

Vendoset i1 sémuri me kurriz mé kokén poshté, né ekstension dhe i rrotulluar anash.
Kur kemi burim oksigjeni vihet menjéheré oksigjenoterapi. Trajtimi urgjencés né
shokun anafilaktik kérkon né rradhé té paré bérjen e Adrenalinés. Ajo gjendet né
ampula Adrenaline Clorahydrate né hollim 1:1000 qé pérmbajné 0.25-1 mg
Adrenaling.

Ndérsa shénjat fillestare i pérgjigjen veprimit té epinefrinés/adrenalinés, né fazén e
vonuar bifaike pérgjigja mund té jeté jo aq e miré ndaj adrenaliés dhe mundet t& mos
parandalohet nga kortizonikét.

Pér kété arsye duhet menjéheré mbas bérjes sé adrenalinés nxénési té
transportohet né njé shérbim urgjence pediatrike né poliklinikén, apo spitalin
meé té afért edhe kur shénjat duket se jané lehtésuar!

Pér nxénésit me rrezik pér anafilaksi aspekti mé me réndési i manaxhimit té saj né
shkollé duhet té jeté parandalimi. Fémijét me alergji té rénda ushgimore kané njé
pérgindje té larté mundésie pér té patur sémundje té tjera alergjike pérfshiré astmén
dhe ekzemén.

Anafilaksia éshté mé e shpeshté tek ato fémijé reaksionet alergjike té ciléve kané
vecori né frymémarrje, si frymémarrje e véshtirésuar dhe ndjenjé mbytje. Anafilaksia
fatale éshté mé shpeshté tek ato fémijé me alergji ushgimore gé jané edhe astmatik
edhe né se astma éshté e lehté, ose e kontrolluar me mjekime. Anafilaskia duket té
jeté mé mundéshme né fémijé gé kané provuar mé paré njé reaksion anafilaktik.

Réndésia e parandalimit té alergjive ushgimore

Alergjité ushgimore jané mé té shpeshta tek fémijét sepse trakti tyre tretés dhe sistemi
imunitar jané ende té papjekura. Sa mé i réndé éshté reaksioni fillestar ndaj ushgimit
aq mé gjaté do ti duhet fémijés té béhet tolerant ndaj kétij ushqgimit. Disa alergji
ushgimore mund té jené té pérjetéshme, té tjera mund té largohen me rritjen e fémijés.
Tre céshtje té lidhura me ushqgyerjen dalin me alergjité ushgimore.

1) alergjité ushgimore mund té paksohen mjaft né se fémijét e familjeve gé jané né
rrezik pér alergjité ushgimore identifikohen népérmjet depistimit dhe merren masa té
pérshtatéshme dietetike dhe ambientale sa mé herét né jetén e fémijés

2) mjeti mé efektiv pér té parandaluar reaksionet anésore dhe krijuar tolerancén éshté
té higet ushgimi shkaktar i reaksioneve alergjike nga dieta e fémijés

3) fémijét rrezikojné deficienca nutricionale dhe problemet e ushqyerjes jané mé té
médha kur kané njé dieté té kufizuar gjaté késaj periudhe kritike té rritjes dhe
zhvillimit.
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Diagnoza

Diagnoza dhe menaxhimi i alergjisé ushgimore kérkon njé partnership midis mjekut
specialist, dietetistit, familjes, shkollés gé fémija frekuenton. Vendosja e diagnozés
kérkon njé anamnezé mjeksore, anamnezé ushgimore dhe ekzakiminimin fizik
pérfshiré edhe testet imunologjike pér alergjiné.

Prindét duhet té jené té pérgatitur pér té pérshkruar simptomat e alergjisé sé fémijés
(pérfshiré kohén zgjatjen dhe shpeshtésing), llojin e ushgimit, sasiné dhe ushqime té
tjera gé mund té shkaktojné alergjiné tek fémijét

Mund té ndihmojé pér prindét té mbajné njé ditar pér dietén e fémijés dhe shénjat dhe
simptomat pér 5-7 dité (pérfshiré edhe mjekimet, marrjen e vitaminave, shtesave me
minerale, dhe ushgimet qé ka ngréné fémija sé fundmi) gjithashtu duhen shénuar edhe
shénjat dhe simptomat e alergjisé.

Mbasi dyshohet pér alergji ushgqimore, ményra e vetme pér té diagnostikuar até éshté
eleminimi ushgimit nga dieta dhe mé tej duke i rifutur ato pérséri njé nga njé me
pérjashtim kur fémija ka patur ndonjé reaksion anafilaktik kércénues pér jetén.
Megjithése ky proces mund té jeté i lodhshém, géllimi pérfundimtar éshté té gjejmé
ushgimet shkaktare dhe njé dieté optimale pér tu ushqyer fémija duke u pérjashtuar
kéto ushgime

Eleminimi ushgimeve nga dieta nuk duhet té béhet pér njé kohé té pacaktuar, por
vetém pér aq kohé sa fémija nuk ka mé shenjat e alergjisé. Kjo periudhé mund té
ndryshojé nga réndesa dhe llojshméria e simptomave. Né pérgjithési né disa rrethana
mund té mjaftojné 7 deri 14 dité, por ka raste kur mund té nevojitet deri 4 javé.

Pérshtatshméria nutricionale

Pér fémijét me alergji ushgimore arritja e njé diete té pérshtatéshme pér rritjen dhe
zhvillimin mund té jeté e véshtiré. Megjithése ushgimet me vlera té njéjta nutricionale
mund té zévendésohen, ose mund té marri shtesat e duhura, pérséri fémija ka rrezik
pér mangési nga disa Iéndé nutricionale.

Pér shémbull dieta e fémijés me alergji ushgimore nga bulmetrat duhet kontrolluar pér
marrjen e duhur té kalciumit dhe vitaminés D, si dhe pér vitaminén A dhe
riboflavinén. Fémijét me alergji nga drithrat mund té jené né rrezik pér anemi nga
mungesa e hekurit. Keq absorbimi i nutrientéve nga ushgimet mund té ndodhé si
rrjedhojé e ndjeshmérisé dhe alergjisé nga ushgimet duke rritur mundésiné pér
pamjaftueshméri nutricionale

Késhillimi periodik &shté me réndési pér fémijét me alergji ushgimore dhe familjet e
tyre pér té vlerésuar pérshtatjen nutricionale té dietés sé fémijés. Prindérit e fémijéve
me alergji ushgimore kané gjetur ményra pér ti ruajtur fémijét e tyre té sigurt né njé
boté jo shumé migésore pér alergjité ushgimore. Ndérsa fémijét rriten bota e tyre
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zgjerohet késhtu qé ato duhet té ripérshtaten pér té ruajtur njé balancat né njé ambient
normal dhe té sigurt pér fémijét e tyre

Kur fémija fillon shkollén fillon edhe kércénimi pér kéto balanca. Ajo gé né shtépi ka
funksionuar shumé miré tani mund té kércénohet nga personeli gé mund té mos keté
njohurité dhe aftésité e duhura pér alergjité ushgimore dhe mbéshtetjen prindérve.
Rruga e vetme pér té ofruar njé ambient té sigurt né shkollé pér kéto fémijé éshté njé
gasje gjithépérfshirése, njé partnership i personelit shéndetésor né shkolla me
prindérit e fémijés, stafin mésimor té shkollés, mjekun specialist.

Me kété gasje shkollat mund té ndihmojné prindérit e fémijéve dhe mésuesit e tyre té
béjné kalimin e duhur nga ambienti i sigurt né shtépiné e tyre né botén e shkollés. Kur
kjo arrihet &shté edhe njé nga mésimet gé mund té mésoj fémija; ato jané té sigurt né
njé boté mé té gjeré jashté shtépisé sé tyre

Personeli shéndetésor né shkollé mund té ofroj burime shumé me vleré pér fémijét me
alergji ushgimore dhe familjet e tyre, duke i ndihmuar fémijét té ndjehen miré dhe té
pranueshém nga komuniteti né shkollé. Ato mund ti mésojné fémijéve té

e Ruajné veten

o Kérkojné pér ndihmé kur kané nevojé

e Zhvillojné migeési té forta dhe té shéndetéshme me bashkémoshatarét
e Fitojné aftési sociale

e Pérmirésojné vet vlerésimin

e Rrisin besimin ndaj vet vetes

Planifikimi ndjekjes individuale nga personeli shéndetésor né shkolla pér
nxénésin me alergji ushgimore:

Hyrja né shkollé

Q& né momentin e paré gé té hyjé né shkollé njé fémijé me alergji ushgimore, ose njé
fémijé gé diagnostikohet gjaté kohés gé éshté né shkollé pér alergji ndaj njé ushqgimi,
prindi/kujdestari fémijés duhet té takoj personelin shéndetésor né shkollé pér té
hartuar njé plan individual pér nxénésin. Prindi kujdestari duhet t& punojé me
shkollén pér té ndértuar njé strategji pér menaxhimin e njé alergjie ushgimore. Ai
duhet té ofrojé informacion dhe dokumentat mé poshté:

» Njé epikrizé mjeksore nga mjeku specialist lidhur me alergjiné gé ka fémija

* Mjekimet gé jané dhéné dhe mjekimi gé pérdor prindi kur fémija ka njé
reaksion alergjik

» Té firmosi dhénien e pélgimit pér té administruar mjekimet e njé urgjence
anafilaktike (simbas mjekimit gé i ka dhéné mjeku specialist)

» Pérshkruaj llojin e sakté té alergjive p.sh veza, quméshti, arra, additivét
ushgimor, etj

» Té pérshkruaj reaksionet e kaluara alergjike pérfshiré shénjat e rrezikut pér
shpérthimin e tyre
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 Pérshkruaj reagimin emocional té fémijés sé tij ndaj kétyre reksioneve gé kané
nevoje pér mbéshtetje nga stafi i shkollés.

« Ményrat si té kontaktohen prindérit kur té ndodhi ndonjé urgjencé p.sh
telefoni, celulari, adresa e vendit té punés, etj

» Té shénoj ményrat e pérshtatéshme me moshén pér té pérfshiré nxénésin né
njé plan pér edukimin, késhillimin, informimin pér kujdesin ndaj sémundjes

« Té tregon interesin e tij né pjesmarrje né tema edukuese, trajnuese, né shkollé
lidhur me shéndetin e fémijés

Personeli shéndetésor né shkolla duhet:

« Té filloj¢ njé plan kujdesi shéndetésor individual mbéshtetur mbi
informacionin e marré nga prindi, nga vlerésimi gé mund té béjné ato dhe nga
epikriza e mjekut specialist.

» Plani duhet té pérfshijé emrin e nxénésit metodat pér té kapur alergjenét
specifik pér fémijén, pér té njohur shénjat paralajméruese dhe trajtimin e
urgjencés pér fémijén

 Plani duhet té pérfshijé paksimin e rrezikut dhe ndihmén urgjente né kéto
momente, (a) gjaté udhétimit nga shtépia né shkollé dhe anasjelltas kur
transportohet me makinén e shkollés (b) gjaté dités né shkollé (c) dhe gjaté ¢cdo
aktiviteti né ambientet e shkollés.

« Ky plan individual duhet té firmoset nga prindi, infermieri,/mjeku i shkollés
dhe kur ka mundési edhe nga mjeku specialist qé ndjek fémijén

« Né ato raste kur shkolla ka ambiente mensash, té hartojné njé plan veprimi pér
alergjiné gé me lejen e prindérve, nxénési duhet ta keté gjithnjé me vete dhe
duhet ta njohin i gjithé personeli pérgjegjés pér mensén, personeli drejtues né
shkollé.

» Ky plan duhet té pérfshijé emrin e nxénésit, foto té tij (kur éshté e mundur)
alergjenet dhe ushqgimet specifike pér té, shénjat paralajméruese té reaksioneve
dhe menaxhimin e urgjencés pérfshiré mjekimet dhe kush do ti béj ato. Ky plan
veprimi duhet té firmoset nga prindi dhe infemieri/ mjeku i shkollés. .

« Mbéshtetur mbi moshén e nxénésit, klasén e tij, etj duhet té pércaktoj kush do
té jeté pjesé e bashképunimit pér menaxhimin e fémijéve me alergji ushgimore
(si mésuesi, klasés, nxénési, drejtori i shkollés, psikologu i shkollés, mésuesi i
edukatés fizike, shoferi transportit té fémijés, personeli mensés né shkollé kur ka,
etj.)

» Té vlerésojé fémijén nése éshté i afté té marré mjekimet kur ka reaksione
alergjike sipas udhézimeve té mjekut specialist.

Késhillimi pér ushqyerjen e fémijéve me alergji ushgimore

Keéshillimi pér ushgyerjen e fémijéve me alergji ushgimore dhe familjet e tyre éshté
me réndési. Mbasi éshté diagnostikuar alergjia ndaj ushgimit, eleminimi i ushqgimit
shkaktar nga dieta e fémijés éshté rruga mé e miré pér té menaxhuar alergjité.
Familjes sé fémijés duhet ti tregohet si té shmangi ushgimin gé i jep alergji, si dhe
njohin né cilat ushgime gjendet ky shkaktar, duke paré etiketat, pérbérésit e ushgimit,
etj.
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Familjeve ju duhet dhéné késhilla praktike mbi zévendésimin e ushgimeve té tjera me
Iéndé ushgyese gé mungojné, gatimin me ushqgime alternative, alternimin e recetave
dhe vakteve duke ménjanuar kontaminimin e krygézuar; pérballjen né disa raste té
veganta sociale, si psh né festa, ngrénie né restorante.

Prindét duhet t& mésohen si té kryejné rifillimin e ushgimeve alergjike pér té paré né
se fémija ka krijuar tolerancé ndaj kétyre ushgimeve (kjo duhet kryer né kontrollin e
rrepté té mjekut specialist sepse ka rrezik pér reaksione té rénda).

Nga personeli né shkolla pér té siguruar ushqyerjen e duhur pér rritjen dhe
zhvillimin e fémijés simbas moshés késhillohet gé njé anamneze e ushqyerjes sé
fémijés té kryhet té paktén njé heré né vit pér fémijén e moshés shkollore dhe
adoleshentét

Problemet lidhur me ushqyerjen ka mé shumé té ngjaré té ndodhin tek fémijét gé jané
né dieta speciale gé jané té sémuré, ose gé jané né rrezik pér probleme té shéndetit
dhe uhqgyerjes dhe tek ato fémijé, prindérit e té ciléve jané shumé té shgetésuar pér
dietén e fémijés

Prindérit do té jené mé miré té pérgatiten pér té parandaluar problemet e ushqgyerjen
kur ato kuptojné si ndodhin kéto probleme dhe té pajisen me strategji pér ti shmangur
ato, Prindérit duhet té kuptojné se megjithése ata vendosin cilat ushgime duhet ti japin
fémijés sé rritur dhe adoleshentit, fémija éshté gjithnjé pérgjegjés pér sasiné qé do té
hajé.

Né varési té aftésive pérballuese té familjes, pasja e nje fémije me alergji ushgimore
éshté mjaft stresuese, kérkon kohé dhe energji té konsiderueshme. Personeli
shéndetésor i shkollés mund té ndihmoj familjen té ndjehet e afté t& pérballet me
dietén dhe problemet e té ushqyerit té fémijés

Vecorité e késhillimit simbas moshave

Fémijéria e hershme

Njé ndarje e garté e pérgjegjésisé né ushqyerjen, duhet té vendoset né kété moshé kjo
kupton gé prindérit pércaktojné strukturén e vakteve dhe zgjedhin ushgimet ge do ti
ofrojné fémijés.

Disa prindér té fémijéve me alergji ushgimore jané anksioz ndaj ushgimit dhe mund té
detyrojné fémijén té ushgehet me forcé. Personeli duhet té késhilloj prindin se njé
fémijé me alergji ushgimore duhet té lejohet té zgjedhi lirisht nga ushgimet gé
ofrohen né vaktet e ushqgimit, si dhe antarét e familjes té pérshtaten me alergjiné
ushgimore duke ndryshuar ményrén si ato hajné, sepse ka mé pak mundési gé té
shmanget beteja pér tu ushqyer prind- fémijé. Fémijét e késaj moshe mund té
mésohen rreth shmangies sé alergjive népérmjet historive dhe lojrave (psh loja e
zgjedhjes sé ushgimeve nga njé dygan ushgimor)
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Fémijéria e mesme dhe adoleshenca

Duke gené se fémijét mé té rritur dhe adoleshentét me alergji ushgimore kané mé
shumé mundési pér té ngréné larg shtépisé, ato duhet gradualisht té marrin
pérgjegjésité pér té shmangur ushgimet gé i shkaktojné alergji. Duke marré vet
pérgjegjésité ato kané mé pak ngjaré qé kété kufizim qé kané mos ta perceptojné si
njé ndalim i vendosur nga prindérit.

Personeli shéndetésor né shkolla duhet té diskutoj alergjité ushgimore me fémijén e
rritur dhe adoleshentin gé té kuptojné reaksionet anésore nga ngrénia e ushgimit dhe
té kuptojné pérse duhen shmangur ushgimi

Roli personelit shéndetésor né fémijét me alergji ushgimore

Karakteristikat e alergjisé ushgimore tek nxénésit

* Reaksionet alergjike ndaj ushgimeve jané té ndryshme midis nxénésve dhe mund té
shkojné nga reaksione anafilaktike té lehta, né té rénda kércénuesé pér jetén. Disa
nxénés mund té jené shumé té ndjeshém dhe mund té kené reaksion vetém duke e
prekur ushgimin, ose duke thithur aromén e ushgimit. Pér té tjeré marrja e njé sasie
shumé té pakét té njé luge gjelle té njé ushgimi alergjik mund té shkaktoj reaksione
anésore.

* Rreth 8 lloje ushgimesh né pérgjithési sot konsiderohen si shkaktaré mé té shpeshté
té alergjive (Kikirikét, arrat, quméshti, veza, soja, gruri, peshku dhe prodhimet e detit
gé pérbéjné rreth 90% té alergjive totale), megjithése ¢do ushgim ka potencialin gé té
shkaktoj alergji ushgimore.

» Mjaft por jo té gjitha alergjité ushgimore nga quméshti, veza, dhe gruri kalojné
mbas moshés 5 vjec.

« Kikirikét, arrat shkaktojné rreth 92% té reaksioneve té rénda fatale alergjike, dhe
bashké me peshkun dhe prodhimet e detit konsiderohen se jané alergji té pérjetéshme

Impakti i fémijéve me alergji ushgimore mbi shkollén

Cdo shkollé mund té keté fémijé me alergji ushgimore. Personeli shkollés duhet té
pérgatiten pér tu pérballur me alergjité ushgimore dhe me potencialin e ¢fagjes sé njé
reaksioni anafilaktik t& mundshém tek fémijét.

» Ngrénia Aksidentale e njé ushgimi qé jep alergji mund té ndodhi gjaté kohés gé
fémija éshté né shkollé.

» Njé studim i fundit i revistés, Archives of Pediatrics and Adolescent Medicine,
pohon se 1 né 5 fémijé me alergji ushgimore do té keté njé reaksion alergjik kur éshté
né shkollé.

* Njé nxénés gé mund té keté njé alergji ushgimore té padiagnostikuar mund té
provojé reaksionin e tij té paré alergjik né shkollé

Personeli shéndetésor né shkolla duhet té keté njohuri pér masat parandaluese dhe té
jeté i pérgatitur miré pér tu pérballur me reaksionet alegjike gé mund té shpétojné
jetén e fémijés. Ménjanimi total i substancés ndaj té cilés fémija éshté alergjik éshté i
vetmi mjet pér té shmangur reaksionet alergjike
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Infermierja, shkollés duhet té zhvilloj njé plan kujdesi shéndetésor individual pér ¢cdo
nxénés té diagnostikuar pér alergji ushgimore. Ajo duhet té jeté pérgjegjése pér
organizimin dhe zhvillimin e takimeve me prindérit e fémijés, fémijén, mésuesin e
klasés dhe né se shkolla ka edhe mensa ushgimore ku nxénésit hajne vakte ushgimesh
edhe me personelin e mensés.

Ky plan duhet té hartohet pérpara se nxénési té filloj shkollén, ose ménjéheré sapo
fémija éshté diagnostikuar nga specialisti pér alergji ushgimore dhe duhet té pérshijé
edhe planin pér veprimin ndaj njé reaksioni alergjik.

Gjithashtu njé program efektiv bashképunimi ka nevojé pér partneriship me prindérit,
fémijén, mésuesin, pérgjegjésin e mensés ku gatuhet ushgimi fémijés (né se ka)
mjekun e familjes, specialistin e fémijés, personelin gé transporton fémijén mé
makiné shkollé- shtépi, etj, cdo staf tjetér gé mund té jeté i pranishém kur fémija
mund té ekspozohet ndaj njé alergjeni ushgimor gé mund té shkaktoj reaksione té
rénda.

Né kété plan bashképunimi duhet té pércaktohen qgarté pérgjegjésité e secilit si p.sh

Pérgjegjésité nxénésit me alergji ushgimore

* Nuk duhet té shkémbejé dhe hajé ushgimet e shokéve.

* Nuk duhet té haj asnjé ushgim gé nuk i njeh pérbérésit, ose gé dihet se pérmban
alergjen.

* Duhet té jeté aktiv né kujdesin dhe menaxhimin e alergjive ushgimore dhe
reaksioneve té tyre bazuar né nivelin e tyre té zhvillimit.

* Duhet té njoftojé menjéheré njé té rritur né se ato ka ngréné dicka gé mendon se
mund té pérmbajé ushgimin ndaj té cilit ato &shté alergjik.

Pérgjegjésia e familjes
« Njoftojé shkollén pér alergjiné gé ka fémija tyre.
 Punojé me ekipin né shkollés pér té pércaktuar njé plan qé ti pérshtatet nevojave té
fémijés gjaté kohés gé éshté né shkollg.
« Ofrojé njé dokument mjeksor té shkruar/epikrizé me diagnozén, mjekimet gé merr
fémija, ushgimet e lejuara, té ndaluara, etj, té cilat ja ka caktuar mjeku specialist.
« Japi mjekimet ge duhet ti keté me vete fémija pér ndonjé reaksion t¢ mundshém
alergjik dhe ti zévendésoj ato kur skadojné.
 Edukojné fémijén gé té menaxhoj veté alergjiné e tij ushgimore duke pérfshiré:
* dallimin e ushgimeve té sigurta dhe ato té pasigurta
* strategjité pér té shmangur ekspozimin ndaj ushgimeve té pasigurta
* shenjat e njé reaksioni alergjik
* si dhe kur duhet ti tregojné ndonjé té rrituri se ato mund té kené ndonjé problem
gé lidhet me alergjiné ushgimore
* si té lexojné etiketa e ushgimeve (né pérshtatje me moshén)
* Rishikojné politikat dhe procedurat me stafin e shkollés mjekun specialist té fémijés
dhe fémijén (né pérshtatje me moshén) mbasi ka ndodhur rekasioni
« Ofrojné informacion se ku mund té kontaktohen né rast urgjence
» Marrin pjesé né mbledhjet né shkollé gé té mund té komunikoj me antarét e stafit,
personelin shéndetésor, mesuesit, etj gé jané né kontakt me fémijén
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Pérgjegjésité e personelit shéndetésor né shkolla

e Né momentin e fillimit t€ shkollés (ose pér njé nxénés gé éshté né shkollg,
menjéheré pasi diagnostikohet pér alergji) duhet té takohen me prindin/kujdestarin e
fémijés dhe té zhvillojné njé plan individual kujdesi pér nxénésin.

e Sigurohen gé plani kujdesit individual té pérfshijé emrin e fémijés fotografiné (kur
ka mundési), alergjenét, shénja e reaksioneve alergjike, procedurat e urgjencés dhe
firmat qé kérkohen

e Té zhvillojné njé mbledhje me ekipin (pérpara fillimit té shkollés do ishte mé miré)
pér té zhvilluar njé plan me té gjithé stafin qé bien né kontakt me nxénésin me alergji,
pérfshiré mjekun specialist t€ fémijés, mésuesit, shérbimin e mensés né shkolla,
mésuesit e edukatés fizike, rojen e shkollés, shoferin e transportit té fémijés né
shkollé, etj.

e Té njohi mésuesit me planin individual pér nxénésit e tyre kur fillon shkolla, ose
menjéheré sapo shkruhet plani.

e Ti ofrojé informacion nxénésve si dhe gjithé stafit né shkollé rreth alergjive
kércénuese pér jetén, mbi bazén e informacionit té pérshtatur né nevojat e tyre.

e Té kryej trajnimin dhe edukimin e pérshtatshém pér stafin né lidhje me alergenét
kércénues pér jetén e fémijés, shénjat, procedurat e zvogélimit té rrezikut, procedurat
e urgjencés dhe si té pérdorin mjekimet né rastin e urgjencés (adrenalinén)

e Té edukoj né se nevojitet personeli i nevojshém

e Té ndjeki pjesmarrjen e té gjithé stafit té shkollés né edukimin dhe trajnimin

e Té rregulloj periodikisht ndjekjen ¢do 6 muaj, ose kurdoheré e mundur pér té paré
efektivitetin e planit té veprimit.

Shémbull pyetésori gé mund ti jepet prindérve pér ta plotésuar paraprakisht pér
problemet shéndetésore gé lidhen me ushqgyerjen e fémijés sé tyre jané né
Shtojcén 1, Sesioni #2.

Ne rast se konstatoni probleme nutricionale ne kete pyetesor, ju mund te shkoni
ne nje vleresim me te detajuar te dhene nga pyetesoret ne Shtojcen 1 te ketij
moduli.

Pérmbledhje e disa shenjave klinike qé mund té lidhen me deficitin e nutrientéve
tek fémija

SISTEMI SHENJAT DEFICITI

Pamjae Peshé mé e vogél né krahasim me KALORIK

pérgjithshme gjatésiné

Lékura flokét Zbehtési ANEMI (Hekuri, Vitamin B12,

Vitamin E)

Edemé PROTEINA, TIAMINA
Seborre nazo-labiale KALORI, PROTEINA
Dermatit fotosensibél NIACINE
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Akrodermatite

ZINKU

Hiperkeratoz folikulare ( 18kura e
ngjashme me letrén smerile)

VITAMINA A

Depigmentim i 1ékurés

KALORI, PROTEINA

Dermatite skrotale, vulvite

RIBOFLAVINA (Vit. B2)

Alopeci ZINKU
Floké té depigmentuar PROTEINA
Indi nén lékuré | | paksuar KALORI

Syté

Adaptim jo i miré né errésiré

VITAMINA A, E, ZINKU

Mosdallimi i disa ngjyrave

VITAMINA A

Njollat Biot, xeroftalmi,
keratomalaci

VITAMINA A

Zbehtési, konjuktivale

ANEMI NGA USHQIMET

Fytyra, goja,
gafa

Stomatit angular

RIBOFLAVINA, HEKURI

Keiloza VITAMINA B6, NIACINA,
RIBOFLAVINA

Gjakosje e xhinxhivave FLAVIN

Gjuhé e sheshté HEKURI

Gjuha e kuge ( glosite)

VITAMINA B6, B12, NIACINA,
RIBOFLAVINA, FOLATET

Edemé e gjendrave parotis PROTEINA
Karies FLUORI
Gusha JODI

Kardiovaskular

Insuficienca kardiovaskulare

TIAMINA, SELENIUMI

Skeleti

Kartiloago kostale "si tespije”

VITAMINA D, KALCIUMI

Hemoragji sub-periostale

VITAMINA C, BAKRI

Protuberanca kraniale VITAMINA D
Fontanela té medha dhe té hapura VITAMINA D
Kraniotabes VITAMINA D
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Fragilitet kockor VITAMINA C
Thonjté si spatula (koilonikia) HEKURI
Nervor Neuropati neurosensore TIAMINA.VITAMINAE,

B6, B2

Ataksi, mungesa e reflekseve VITAMINA E

Oftalmoplegji VITAMINA E, TIAMINA

Tetania Vitamina D, CALCIUMI,
MAGNEZIUMI

Prapambetje né rritje JODI

PERGJIGJA NDAJ URGJENCAVE TE PROBLEMEVE SHENDETESORE
QE LIDHEN ME USHQYERJEN

Personeli shéndetésor né shkolla duhet té keté njé plan té shkruar pér t&¢ menaxhuar
disa urgjenca qé lidhen me fémijét qé kané probleme shéndetesore té lidhura me
ushqyerjen (diabeti sheqeri, alergjité ushgimore, etj). Ky plan duhet gé duhet té:

* Njihet nga stafi arsimor i shkollés.

* Vlerésoj llojin e urgjencés.

 Pércaktoj té gjithé antaréet gé duhet té ndihmojné né trajtimin e urgjencave.
 Té pércaktoj se ku duhet té referoj fémijén

» Njoftoj shérbimet mjeksore té urgjencés

« Administroj ndihmén e paré simbas llojit t€ urgjencés dhe protokolleve té
trajtimit té saj

* Tregojé se kush duhet té shogérojé nxénésin tek géndra e kujdesit shéndetésor
urgjent

 Tregojé si duhet té ndjeki dhe asistojé fémijén kur rikthehet né shkollé.

I11.  Aktivitetet shéndetésore (puna mjekésore rutiné né shkolla)

Aktivitetet shéndetésore né lidhje me ushqyerjen kané té béjné me sémundje apo
crregullime té ndryshme gé shkaktohen si pasojé e kequshqyerjes. Té tilla jané:

- nénushqyerja, keqthithja, kapslléku kronik, deficitet e mineraleve (anemia nga
deficiti i ekurit, apo ¢rregullimet nga deficiti i Jodit) dhe vitaminave (defigiti i Vit D-
rakiti, deficiti i Vit A-verbim natén, etj..)

- mbiushqgyerja dhe obeziteti me pasojé shfagjen e shumé prej sémundjeve kronike,
si: diabeti gé né moshé té re dhe depresioni apo probleme té vetvlerésimit nga
mbipesha e mé rrallé sémundjet kardiovaskulare dhe hipertensioni, kancer i organeve
té ndryshme, etj...

- intolencat (ndaj glutenit, laktozés, etj..) dhe alergjité ushgimore,
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- ¢rregullime té té ushqgyerit: bulemi, anoreksi etj..
- toksiko-infeksionet alimentare si salmoneloza, shigeloza, e.coli, bruceloza, etj..

Bazuar né kompetencat e punés lidhur me ushqyerjen e shéndetshme, personeli
mjekésor i shkollés (mjek/infermier) éshté pérgjegjés pér:

1. Identifikimin e fémijéve té shkollées gé wvuajné nga sémundjet e
sipérpérmendura té lidhura me ushqyerjen. Kjo mund té realizohet népérmjet:
a.intervistés individuale me fémijét apo prindérit e tyre né cdo fillim té vitit shkollor,
b.shqyrtimit té kartelave mjekésore individuale té fémijéve

c.njé pyetésori qé ju drejtohet fémijéve dhe prindérve (shih pyetésorin e vlerésimit té
zakoneve ushgimore té fémijés) dhe pyetésoréve qé ju jepen pér tu plotésuar nga
prindérit e fémijéve me diabet, alergji ushgimmore, etj

d. kryerjes sé matjeve antropometrike (shih edhe sesionin e rritje dhe zhvillimit té
fémijés)

e.inspektimi fizik pér shénja té kequshqyerjes si psh: inspektimi i sklerave, llapés sé
veshit dhe palmés sé dorés pér shenja té zbehjes qé mund té vijné si pasojé e anemisé
nga mungesa e hekurit, apo inspektimi i kémbéve né formé X , apo praniné e
deformimeve té shtyllés kurrizore té tipit té kifoskoliozés pér shénja té rakitizmit nga
deficiti i Vit D.

f. Kontrollit té rekomandimeve, trajtimeve gé mund té kené dhéné specialistét pér
sémundje té ndryshme (diabeti, obeziteti, ¢crregullime té ushqyérjes, etj)

2.Rregjistrimin e té dhénave té kétyre fémijéve né kartela individuale dhe
rregjistra té sémundshmérisé. Pér ¢cdo fémijé, personeli shéndetésor, duhet té mbajé
njé kartelé personale, ku pérvec té dhénave personale, matjeve antropometrike,
historiné e jetés dhe familjes, té shénohen té gjitha konstatimet e personelit
shéndetésor pér gjéndjen shéndetésore té fémijés gjaté shkollés. Né rastin kur fémija
paraget ndonjé prej sémundjeve té sipérpérmendura, atéheré té dhénat duhet té
rregjistrohen edhe né rregjistrin e sémundshmériseé.

3.Monitorimin e rritjes dhe zhvillimit té fémijéve me nevoja té vecanta
nutricionale me ané té matjeve antropometrike. Né cdo fillim viti, personeli duhet
té kryejé matjen e peshés e gjatésisé si dhe té béjé llogaritjen e IMT pér ¢cdo fémijé
duke i hedhur kéto té dhéna né grafikét pérkatés té vlerésimit té rritjes sipas OBSH né
varési t€ moshés sé fémijés. Pér fémijét gé rezultojné me mbipeshé apo nénpeshé,
personeli shéndetésor i shkollés duhet té rikryejé matjet edhe njé héré tjetér gjaté vitit
dhe té& kryejé késhillimin e pérkatés individual apo referimin né shérbimet e
specializuara né rast nevoje.

4.Bashképunimin me mjekun kurues té fémijés dhe zbatimin e programit
individual té ndjekjes. Pér ¢cdo fémijé gé paraget probleme té lidhura me ushqgyerjen,
duhet gé té bashképunohet me mjekun specialist apo té familjes dhe me prindin pér
ndjekjen e métejshme té tij dhe té hartohet njé plan individual ndjekje.

5.Kryerjen e vizitave dhe mjekimeve té fémijéve me nevoja té vecanta
nutricionale gé paragiten né kabinet, dhe dhénien e ndihmés mjeksore né rastet
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urgjente. Personeli shéndetésor i shkollés duhet té jeté gjithmoné i gatshém pér té
ofruar ndihmé kur fémija paragitet né kabinetin mjekésor pér vizité, késhillim apo
aplikim té ndonjé terapie té caktuar nga mjeku i familjes, apo edhe né raste urgjente
si¢ mund té jeté njé alergji ushgimore apo intoksikacion, njé gjendje hipoglicemie, etj.
Natyrisht gé njéherésh duhet njoftuar edhe shérbimi shéndetésor i urgjencés dhe
familja.

6.Késhillimin pérshtatshém pér fémijét me probleme shéndetésore si pasojé e
kequshqyerjes. Eshté detyré e personelit shéndetésor gé sa heré konstaton njé
anomali té lidhur me ushqyerjen, té jeté i afté té& késhilloj¢ né ményré té
pérshtatéshme fémijén pér parandalimin e njé problemi té métejshém. Pér kété duhet
pérdorur gjuha e pérshtatshme me moshén e fémijés, ilustrime figurative dhe biseda té
bazohet né evidencat shkencore me géllim qé té jeté sa mé bindése. Ndaj éshté shumé
e réndésishme gé veté personeli té keté njohurité dhe aftésité e duhura pér késhillim
dhe kjo arrihet népérmjet ndjekjes sé trajnimeve té vazhdueshme gé organizon
QKEV, drejtorité e shéndetit publik dhe géndrat e edukimit dhe promocionit
shéndetésor té rretheve.

7.Depistimin e zakoneve té gabuara né ushgyerje népérmjet procedurave té
survejancés ushgimore me ané té pyetésoréve drejtuar fémijéve dhe prindérve, pér
géllime studimore dhe pér orientimin mé adekuat té parandalimit dhe trajtimit té
kétyre problemeve.

8.Promovimin e kulturés sé parandalimit mes nxénésve dhe stafit pedagogjik.

I. Kujdesi i koordinuar dhe baza ligjore (sipas sistemit té referimit)

Personeli shéndetésor né shkolla éshté pjesé integrale e personelit shéndetésor té
kujdesit parésor dhe ka pér detyré té zbatojé rregulloret, politikat kombétare,
dokumentat strategjiké, ligjet né fuqi, dhe aktet nénligjore té cilat jané té lidhura me
promovimin dhe shéndetin né KSHP dhe né ambientet e shkollés. Disa nga
dokumentat kryesore qé personeli duhet té njohé dhe zbatojé jané: LIGJI Nr.10 107,
daté 30.3.2009 “PER KUJDESIN SHENDETESOR NE REPUBLIKEN E
SHQIPERISE”, Ligji NR. 10 138, dt. 11.5.2009 “PER SHENDETIN PUBLIK dhe
urdhéri i Ministrit t& Shéndetésisé Nr 526 daté 12/10 2009 pér sistemin e referimit
(Shtojca 2). Né rast urgjence, njoftohet shérbimi i urgjencés sé rrethit dhe prindi me
telefon (nga drejtoria e shkollés). Né rastet jo urgjente, personeli duhet ta informojé
gjithsesi prindin pér konsultén e ofruar fémijés me ané té njé shkrese standarte gé ai
duhet té keté disponibél vazhdimisht.

Gjithashtu personeli shéndetésor né shkolla duhet té njohi edhe legjislacionin pér
ushgimin gé ekziston né Shqipéri

1. Mobilizimi i komunitetit (mésues, psikologé dhe prindér)

Qéllimi i Kkétij aktiviteti &shté pérfshirja aktive e komunitetit qé rrethon nxénésit e
shkollés, pra stafin pedagogjik, drejtoriné e shkollés, psikologun, prindérit dhe
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familjarét e fémijéve dhe sipas mundésisé edhe té anétaréve té pushtetit lokal. I gjithé
ky komunitet mund té ndihmojné né mbarévajtjen dhe pérmirésimin e cilésisé sé
shérbimeve gé fémija me nevoja té vecanta nutricionale merr né shkollg, né
integrimin e shérbimeve té ofruara nga veté ata, pra shérbimit arsimor-edukativ té
ofruar nga mésuesit, me até mjekésor dhe psikologjik dhe natyrisht duke tentuar né
bashképunimin e ngushté me familjen dhe né asistencén e pushtetit lokal.

Shumé sémundje jané té lidhura me ményrén e té ushqyerit, ndaj sa mé paré té
ndérhyhet ag mé té mira jané rezultatet. Kérkohet bashképunim dhe pérfshirje e ploté
e familjes né edukimin rreth ushqyerjes sé shéndetshme dhe higjienés ushgimore, ndaj
pér kété mund té organizohen aktivitete t€ ndryshme si biseda sensibilizuese me
familjarét (prindérit, gjyshrit apo kujdestaré té tjeré té fémijés) e shogéruar edhe me
shpérndarjen e materialeve IEK, duke ju kérkuar atyre té kontribuojné né ushqgyerjen e
shéndetshme té& fémijéve né shtépi dhe né mos tolerimin e zakoneve té gabuara té
fémijéve.

Biseda té ngjashme informuese e sensibilizuese mund té béhen edhe me mésuesit
kujdestaré apo ata té biologjisé, edukatés fizike, psikologun, etj dhe madje mund té
organizohen aktivitete té pérbashkéta mésimore, apo jashtéshkollore me ta si: oré
mésimore té biologjisé, edukatés gytetare, konkurse té ndryshme me temé ushqyerjen,
aktivitete gé lidhen njohjen e njé grupi nga piramida ushgimore, eskursione né vende
ku rritet, pérpunohet njé lloj ushgimi, etj apo aktivitete pér Ditén botérore té té
ushqyerit (sipas kalendarit té promocionit shéndetésor, né 16 tetor).

Sé bashku me pushtetin lokal, drejtoriné e shkollés dhe inspektoriatin shéndetésor,
mund té kryhen aktivitete gé lidhen me higjienén né ambjentet shkollore dhe né
tregtimin e ushgimeve té shéndetshme né aférsi té shkollés. Né rastet e fémijéve me
mbipeshé, bulemi, anoreksi apo probleme té tjera gé lidhen me ushqyerjen, personeli
shéndetésor mund té organizojé takime né grup mes fémijéve me té njéjtin problem,
prindérve te tyre dhe psikologut pér té treguar eksperiencat personale té fémijéve dhe
pér té gjetur zgjidhje t¢ mundshme té problemit.

1I. Aktivitetet e edukimit shéndetésor

Aktivitetet e edukimit shéndetésor né shkollé jané shumé té réndésishme dhe pjesé e
punés sé pérditshme té personelit shéndetésor shkollor. Ato duhet té sigurojné
promovimin e vazhdueshém té ushqgyerjes sé shéndetshme dhe té kulturés sé
parandalimit té sémundjeve mes nxénésve, familjaréve té tyre dhe mésuesve.

Aktivitetet duhet té jené sa mé té larmishme, térheqése, interaktive, té pérshtatshme
me zhvillimin psiko-social té pjesémarrésve dhe té ndihmuara nga materiale vizuale
IEK (fletépalosje, broshura, postera, video etj..) Aktivitetet e edukimit shéndetésor
mund té jené té formave té ndryshme, si: leksione, biseda individuale, apo né grup,
konkurse (duke zgjedhur ¢do muaj fémijén gé ushgehet mé shéndetshém), ekspozita
me vizatime apo krijime té tjera té lidhura me ushqyerjen, lojra, oré gatimi né klasé,
konkurse me receta té shéndetshme gatimi (té ndihmuar edhe nga familjarét), krijimin
e kopshteve pér rritjen e llojeve té ndryshme prodhimesh né shkolla (fruta, perime,
etj) etj.
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Lojé roli pér zgjedhjen e njé dieté té pérshtatéshme pér fémijét me diabet, obez, me
alergji ushgimore, etj

Natyrisht PSHSH duhet t’i zhvillojé dhe implementojé kéto aktivitete sipas planit t&
pércaktuar mé paré né bashképunim me drejtoriné e shkollés dhe né pérputhje me
kalendarin e promocionit shéndetésor. (Shih shtojcén 3).

V. Planifikimi i programit edukativ shéndetésor
Personeli shéndetésor né ¢do fillim viti shkollor duhet té pérgatisé planin e programit
edukativ shéndetésor, sipas muajve, tematikave dhe klasave té ndryshme. PSHSH
mund t’i planifikojé aktivitetet e Programit edukativ bazuar né situatén e gjéndjes
ushgimore té fémijéve, natyrén e problemeve mé té shpeshta té evidentuara né shkollé
dhe natyrisht edhe né Udhézuesin e promocionit. Pér kété atij do t’i duhet qé té hapé
dhe plotésojé kartelat individuale té fémijéve (duke marré miré anamnezén nga fémija
dhe néna dhe duke kryer matjet antropometrike) dhe té plotésojé rregjistrat e
sémundshmérisé, e pas késaj té fillojé té planifikojé nevojat konkrete té fémijéve pér
edukim shéndetésor. Pér pérgatitjen e kéij plani PSHSH duhet té bashképunojé dhe té
koordinojé aktivitetet e programuara edhe me drejtuesit e shkollés dhe stafin mésimor.

Konkretisht né bashképunim me mésuesin kujdestar dhe psikologun e shkollés
pércakton pér ¢do brez shkollor njé takim té paré ku flasin pér réndésiné e ushqgyerjes
sé shéndetshme, lidhjen e saj me sémundjet dhe mé pas ju jep fémijéve pyetésorin
rreth zakoneve té gabuara té ushqyerjes pér ta plotésuar né shtépi sé bashku me
prindérit (mundésisht mamin).

Caktohet njé afat 2-3 ditor pér dorézimin e pyetésorit dhe pasi e mbledh dhe e
analizon até, nxjerr gabimet mé té shpeshta té fémijéve dhe cakton njé takim tjetér pér
té vazhduar bisedén me fémijét (dhe mundésisht ftohen té marrin pjesé edhe prindrit)
ku informohen pér kéto rézultate dhe si mund té korrigjohen ato.

Pér fémijét me probleme specifike (¢crregullime té té ushqyerit, obezitet, anemi,
alergji etj..) duhet té organizohen takime individuale ku té kérkohet edhe
bashképunimi me mjekun kurues pér té zbatuar planin e ndjekjes sé fémijés dhe
té béhet késhillimi ad-hoc.

Pér kété temé géllimi éshte gé PSHSH té aftésohet pér té vlerésuar nivelin e njohurive
té nxénésve rreth ¢éshtjes dhe mé pas té zhvillojé biseda apo lojra pér té rritur
njohurité.
Le té japim njé shémbull: Plani edukativ muaji shtator
1. Takim me drejtoriné e shkollés, parashtrim té draft- temave gé do té
zhvillohen gjaté vitit shkollor
2. Vizita né té gjitha klasat pér tu prezantuar dhe informuar pér rolin e tyre,
vendin ku ndodhet kabineti shéndetésor dhe shérbimet gé ofron pér
komunitetin e shkollés.
3. PSHSH kontrollon dhe furnizon kabinetin me mjetet e nevojshme gé fillim té
vitit shkollor
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V. Etika

Personeli shéndetésor né shkolla duhet ta ushtrojé aktivitetin e tij profesional né
pérputhje me kodin e etikés dhe deontollogjisé té urdhérit t&¢ mjekut dhe urdhérit té
infermierit dhe ligjeve né fugi. Eshté detyré e personelit shéndetésor gé sa heré
konstaton njé anomali té lidhur me ushqyerjen, té jeté i afté té késhillojé né ményrén e
pérshtatéshme fémijén pér parandalimin e njé problemi té métejshém dhe té
promovojé (mbéshtesé me rekomandime té ndryshme) njé dieté dhe stil té
shéndetshém jetese.

VI. Komunikimi

Pér t& komunikuar me fémijét duhet q¢ PSHSH té pérdoré gjuhé e pérshtatshme me
moshén e fémijés, ilustrime figurative dhe biseda té bazohet né evidencat shkencore,
né informacione gé jané té kuptueshme, jané té réndésishme, me géllim gé té jeté sa
mé bindés. Ndaj éshté shumé e réndésishme gé veté personeli té keté njohurité dhe
aftésité e duhura pér késhillim dhe kjo arrihet népérmjet ndjekjes sé trajnimeve té
vazhdueshme gé organizon QKEV

AFTESITE KESHILLUESE
Aftésité e té dégjuarit dhe té mésuarit

= Pérdorni komunikimin ndihmés pa fjalé

= Béni pyetje té hapura dhe té kuptueshme pér personin gé keni pérballé
= Pérdorni pérgjigje dhe gjeste gé tregojné interes

= Reflektoni até gé thoté prindi/kujdestari

= Afrohuni —krijoni aférsi tregoni se i kuptoni ndjenjat e tyre

= Meénjanoni fjalét gjykuese

Ndértimi i besimit dhe Dhénia Aftésive Mbéshtetése

= Pranoni até qé njé prind/kujdestar mendon dhe ndjen

= Njihni dhe vlerésoni se ¢faré njé kujdestar dhe fémia po béjné miré
e Jepni ndihmé praktike

e Jepni informacion te pakét dhe me réndési

e Pérdorni gjuhé té thjeshté

e Béni njé, ose dy sugjerime, jo urdhéra

VII. Lidershipi
PSHSH konsiderohet si pérgjegjés dhe lider né organizimin dhe zbatimin e

aktiviteteve promovuese té ushqgyerjes sé shéndetshme ashtu si edhe pér aktivitetet e
tjera shéndetésore té organizuara né kété ambjent.
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