ME PAK KRIPE - ME SHUME SHENDET

Kripa éshté thelbésore pér shéndetin toné. Ajo ndihmon né ekuilibrin e drejté té léngjeve
né trup, ndihmon né transmetimin e impulseve nervore, si dhe ndikon né tkurrjen dhe
relaksimin e muskjuve.

5 gram kripé né dité ose njé lugé caji

Cfaré éshté kripa

Kripa éshté 1éndé e bardhé dhe e forté
né trajté kokrrizash té vogla té kristalta,
e tretshme né ujé. Ajo éshté njé léndé
ushqyese me emrin Kklorur natriumi apo
NaCl dhe pérmban pérkatésisht 40%
natrium dhe 60% klorur.

Nga e marrim Kripén

Shumica e kripés qé konsumojmé, rreth
65-70%, vjen nga ushgimet e pérpunuara
dhe té shpejta, si dhe ushgimet e
mensave dhe restoranteve.




Rreth 15-20% e kripés vjen nga shtimi i
saj gjaté gatimit apo né tryezé.

Vetém 15% e saj vjen natyrshém nga
ushgimet.

A E DINI SE:

e Burimi kryesor i kripés né ushqyerjen toné té pérditshme éshté buka dhe
prodhimet e furrés, té cilat sjellin 40% té kripés né organizmin toné. Né té vérteté,
produktet e drithérave si biskotat, byreget, émbélsirat, krakersat, drithérat e méngjesit,
kekrat e ndryshme etj, gé konsumohen né ményré té pérditshme, jané burim i
réndésishém i kripés sepse ato pérmbajné mé shumé kripé nga sa ne mendojmé.
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e Mishi dhe nénproduktet e tij si
sallamrat, konservat e peshkut etj
sjellin 21 % té& kripés né
organizmin toné, por ato

konsumohen mé pak se buka dhe
produktet e saj. P.sh. proshuta krudo 50
gr (3-4 feta mesatare) pérmban 3,29
kripé etj.

P.sh. 50 g buké apo njé feté pérmban
0,4 g kripé;, 30 g apo 4 lugé gjelle
drithéra t€ méngjesit pérmbajné 0,8 ¢
kripé; 20 g biskota ose 2-4 biskota té
émbla pérmbajné 0,1 g kripé; 1 copé
kek 35 g pérmban 0,3 g kripé etj.

e Qumeéshti dhe nénproduktet e tij, si djathi dhe gjiza, kané sasi té ndryshme Kripe.



e Disa lloje salcash apo erézash gé pérdoren pér zévendésim apo shtim té kripés
jané té pasura me natrium.
Sa Kkripé i nevojitet organizmit toné ¢do dité
Trupi ka nevojé pér rreth 4 g kripé né dité dhe niveli i pranueshém maksimal éshté 6 g
ose 1 lugé caji kripé né dité. Fémijét duhet té marrin sasi shumé mé té vogél, né varési té

moshés sé tyre.

Kujdes: Fémijéve deri né moshén 12 muajsh nuk éshté e nevojshme t’ju shtojmé kripé né
ushgime.

Mos harroni, shumica e kripés né ushgyerjen toné vjen nga ushgimet e pérpunuara dhe
té shpejta, si dhe ushgimet e mensave dhe restoranteve.

Nevojat ditore maksimale pér kripé sipas moshés

Mosha Sasia e Kripés né gram Sasia e natriumit
7-12 muajsh 1 g/dité 0,4 g Na
1-3 vjeg 2 g/dité 0,8 g Na
4-6 vjec 3 g/dité 1,29 Na
7-10 vjeg 5 g/dité 29 Na
11 vjeg e sipér 6 g/dité 2,59 Na

Kontrolloni etiketén e ushgimit pér nivelin e kripés. Shpesh né etiketa shkruhet
sasia e natriumit né gram né vend té kripés, pér 100 g ushgim.

Ushgimet me pérmbajtje té larté né kripé pérmbajné 1.5 g ose mé shumé pér 100 g
ushgim; ushgimet me pérmbajtje té ulét né kripé pérmbajné 0,3 g ose mé pak pér 100 g
ushgim.

Njé udhézues i shpejté pér té krahasuar nése ushgimet kané pérmbajtje té larté ose té ulét
kripe, éshté kontrolli i kripés pér 100 g produkt .

Pérmbajtja Sodium pér 100 g ushgim | Kripa pér 100 g ushgim
| Mbi 0,4-0,5/100 g Mbi 1-1,2/100 g
Nga 012 né 0,4-0,5/100 g Nga 0,3 nél1-1,2/100 g
| Mé pak se 0,12/100 g Meé pak se 0,3/100 g

Marrja me tepricé e kripés favorizon:
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Rritjen e presionit arterial

Rrezikun kardiovaskular, nése reduktohet marrja e kripés me 3 g né dité
sémundjet e koronareve ulen né ményré té dukshme

Rritjen e rrezikut me 50% pér vdekje nga infarkti i miokardit, nése merret mbi 6 g
kripé né dité

Obezitetin

Kancerin e stomakut

Gurét né veshka

Osteoporozén; kockat béhen mé té thyeshme sidomos né moshat e vjetra dhe graté
né menopauzé

Réndimin e disa sémundjeve kronike si diabeti, asthma, insuficienca kardiake etj,
kur merret kripé me shumicé

Veshkat né ményré té natyrshme balancojné sasiné e natriumit té depozituar né
trup pér njé shéndet optimal. Kur natriumi né trup éshté i ulét, veshkat e mbajné
até, ndérsa kur natriumi né trup éshté i larté, veshkat e nxjerrin me uriné sasiné e

tepért.

Por né qofté se pér ndonjé arsye veshkat tona nuk mund té eliminojné natriumin, ai fillon
té grumbullohet né gjakun toné. Natriumi térheq dhe mban ujé duke rritur késhtu
volumin e gjakut, dhe puna e zemrés véshtirésohet pér té Iévizur mé shumé gjak népér
enét e gjakut, gjé geé rrit presionin né arterie.

Koha pér té ulur sasiné e Kripés ...

Disa késhilla gé duhen mbajtur parasysh:

Kufizoni gradualisht pérdorimin e kripés si né gatim edhe né tavoliné.

Kufizoni pérdorimin e elementeve gé pérmbajné kripé, si salcat, kubetat, pluhurat
e léngjeve etj.

Jepuni shije ushgimeve me eréza aromatike si hudhér, gepé, majdanoz, rozmariné,
rigon, sherebelé&, nenexhik, piper, spec djegés etj.

Shtoni shijen e ushgimeve duke shtuar uthull apo Iéng limoni.

Lexoni etiketat e ushgimeve té paketuara pér sasiné e natriumit ose kripés.
Zgjidhni rregullisht ushgime té freskéta dhe jo ushgime té pérpunuara.

Mundohuni té gatuani né shtépi. Nése pérdorni ushgime té gatshme, shikoni pér
ushgime me sasi kripe té reduktuar.

Mos shtoni kripé né ushgimin e foshnjave ose fémijéve.

Pérdorni kripé té jodizuar, mbajeni né ené té mbyllur miré dhe né vende pa
lagéshtiré.

Duke reduktuar sasiné e kripés, né té gjithé botén mund té shmangen:



mé shumé se 1 milion vdekje nga infarkti dhe rreth 3 milioné e vdekjeve nga
sémundje té tjera kardiovaskulare

23% e rrezikut pér té patur njé goditje né tru

17% e rrezikut pér té patur njé sémundje té zemrés

Kujtoni thénien e popullit:

“Gjella me kripé, por kripa me karar”



