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SESIONI #6. PJESA 3 Siguria ushgimore dhe ndikimi i ambientit
shkollor né ményrén e ushqyerjes sé
fémijéve.

Hyrje

Siguria ushgimore
Termi siguri ushgimore dhe cilési ushgimore nganjéheré mund té jeté ngatérrues.

Siguria ushgimore i referohet té gjitha atyre rrezigeve té cilat mund ti

shkaktojné déme ushqimit dhe késhtu shéndetit té& konsumatorit.

Ato mund té pérfshijné:

e Rreziget mikro-biologjike

e Teprica té pesticideve

e Keg-pérdorimi i aditivéve, shtesave ushgimore

e Ndotés kimik

e Teprica té pérdorimit t& barnave veterinare & hormone pér nxitje té rritjes/zhvillimit
té kafshéve dhe biméve

Cilésia Ushqgimore pérfshiné té gjitha tiparet tjera té cilat ndikojné vlerén e
produkteve pér konsumatorét dhe ato pérfshijné:

Aromat

Struktura

Ngjyra

Origjina

Metoda Pérpunuese

Mbeturina

Zbardhja

Hegja e aromave

Faktorét té cilét mund té kontribuojné drejt rrezigeve né ushgim, pérfshijné:

e  Praktikat e gabuara bujgésore

e Higjiena e dobét né njérén prej fazave té rrjetit ushgimor

e  Mungesa e kontrollave parandaluese né pérpunim dhe pérgatitjen e shpérndarjen
e ushgimeve

o  Keqg-pérdorimi i kemikateve

e  Kontaminimi i 1éndés sé paré, pérbérésve ushgimor dhe ujit

e Ruajtje magazinim jo i duhur

Pra Siguria ushgimore éshté e rrezikuar nga:

e ndotjet biologjike (bakterie, viruse, parazité, mykra)

e pérdorimi i substancave kimike (agjentét pastrues, pesticidet, ngjyruesit e
ndryshém né ushgime dhe metalet e rénda nga enét metalike qé pérdoren pér gatim si
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Fe, Al, Cu), pérdorimi i antibiotikéve dhe hormoneve (né qumésht e mish), aditivéve
té paautorizuar

e ndotja e mjedisit dhe metodat e papérshtatshme té kontrollit té cilésisé

e konsumimi bashké me ushgimin i: kockave, metale, xhama, guré, fije floku, etj...

Personeli shéndetésor 1 shkoll€s duhet t’ju sqarojé nxénésve lidhjen mes higjienés,
ményrés sé ruajtjes dhe tregétimit té ushgimeve dhe problemeve shéndetésore qé
mund té shfagen.

Sémundjet e shkaktuara nga pasiguria ushgimore jané té shumta, por infeksionet
gastro-intestinale jané mé té shpeshtat. Pérmirésimi i kushteve higjenike sjell
reduktimin e sémundshmérisé nga diareja né 32%, ndérkohé qgé edukimi dhe
promocioni i larjes sé duarve redukton rastet me diare né masén 45%.

Kontaminimi i ushgimeve mund té vijé nga: duart, ushqimet, uji, kafshét shtépiake,
insektet, etj dhe sémundjet mé té shpeshta gé jané:
1. Infeksione ushgimore nga:
B salmoneloza (né mish, sallamra, vezé, qumésht) qé shfagen brenda 6-48 oréve
dhe karakterizohet nga temperaturé, té vjella, dhimbje barku, diare
B shigeloza (né sallaté, mish, qumésht) qé shfaget pér 1-7 dité dhe
karakterizohet nga temperaturé, dhimbje barku, diare dhe dehidratim
B listerioza (né mish, sallamra, produkte deti, zarzavate té pagatuara, qumésht i
pazier. Shfaget brenda 1-3 ditésh dhe karakterizohet nga temperaturé, dhimbje
koke, ethe.

2. Intoksikacione ushgimore kur ushgimet pérmbajné toksina (psh Stafilococus
aureus) té cilat gjénden né ushgimet e skaduara, proshuta, sallamra, veza. Sémundja
shfaget brenda 1-6 orésh dhe karakterizohet nga té vjella, diarre, dhimbje barku.

3. Infeksionet nga parazitét e ndryshém, gé jetojné tek njerzit apo jashté tyre,
sidomos giardia lambia apo trikinosis.

4.Infeksione té menjéhershme (Enterite) nga ngrénia e ushgimeve té infektuar me
mikrobe, por gé prodhojné toksina né zorré si: Enteriti nga clostridium perfrigens, nga
mishi apo Iéngu i mishit, ushgim i ringrohur né ményré jo korrekte. Shfaget brenda 8-
22 orésh dhe karakterizohet nga dhimbje té forta barku, diarre e forté.

5. Hepatit A dhe gastroenterite nga escerichia koli, vibrioni kolerés, bacili
mezenterik, campilobakteri etj

6. TBC i shkaktuar nga bacili i kokut dhe gé transmetohet me ané té kollitjes,
téshtimés, apo pérdorimit té njé gote, apo pjate me njé té sémuré, etj

7. Infeksione zoonoze nga kontakti me kafshé té infektuara ose ngrénia e ushgimeve
nga kafshét e infektuara nga Bruceloza (b.mellitens), antraksi etj si¢ &shté quméshti i
papasterizuar dhe djathi i pérgatitur nga ky qumésht.

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

8. Duhet késhilluar edhe mos konsumimi i ushgimeve fast-food té tregtuara nga
shités ambulanté né ambjente té jashtme pérreth shkollés sidomos gjaté stinés sé
verés, pasi shpesh ato mund té jené té ndotura dhe té prishura, nga mosruajtja né
kushtet e duhura atmosferike dhe higjienike.

Vémendje i duhet kushtuar edhe leximit té etiketave sqaruese té pérbérésve ushgimoré
dhe sidomos té datés sé skadencés, pasi shpesh kané ndodhur intoksikime mes
nxénésve té shkollés.

Situata né Shqipéri

Vitet e fundit né Shqipéri, industria ushgimore ka marré njé hov té madh, por nga
studimet epidemiologjike bashké me té rezulton edhe njé rritje e incidencés sé
toksoinfeksioneve ushgimore né grupet mé té prekshme té shoqérisé si fémijét e
moshés shkollore, té cilét pérdorin ushgime té industrializuara.

Késhtu pér vitin 2000 incidenca e toksoinfeksioneve ushgimore pér 100.000 banoré
ishte 55.9 dhe pér vitin 2009 arriti vlerat 108.1 pér 100.000 banoré. Kjo rritje
alarmante e toksoinfeksioneve ushgimore vjen si rezultat i nivelit té ulét té sigurisé
ushgimore né vend.

Sémundjet e shkaktuara nga ndotja mikrobiologjike e ushgimeve mbeten ndér
problemet mé té réndésishme té shéndetit publik. Eshté vlerésuar se vetém 10% e té
gjitha rasteve té intoksikacioneve me origjiné ushgimore raportohen dhe pjesén mé té
madhe té kétyre shpérthimeve e pérfagésojné salmonelozat, sidomos S. Enteridis gé
éshté gjetur si né intoksikacionet nga ushgimet edhe né ato hidrike.

Pér E. Coli: gjaté periudhés 2004 - 2009, nga analizimi bakteriologjik i 32
kampioneve té sallameve, 11 ose 34.3 % té mostrave rezultuan pozitive. Té dhénat e
laboratorit mikrobiologjik né D.Sh.P-né e Tiranés pér periudhén 2008- 2009 tregojné
se 23 % e mostrave té analizuara pér shkallén e pastértisé sé mjediseve, duarve dhe
mjeteve té punés, jané té kontaminuara nga E. Coli.

Pér Clostridium Perfrigens: egzaminimet e kryera né 1.SH.P kané treguar se ndotja
éshté né vlera té uléta dhe haset kryesisht né produktin “ujé i ambalazhuar” i prodhuar
né vend.

Té dhénat e mé poshtme paragesin rritjen e incidencés sé toksoinfeksioneve pér
periudhén 2000-2009.
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Tabela 1. Paragitja e toksoinfeksioneve ushgimore gjaté periudhés 2000-2009

Incidenca e toksoinfeksioneve ushqimore gjate periudhes 2000-2009
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Numri i rasteve té toksoinfeksioneve gjaté vitit 2009 shkon né 750 pérfshi kétu edhe
rastet kur toksoinfeksionet kané géné me natyré hidrike.

Referuar sémundshmeérisé lidhur me sémundjet me origjiné ushgimore evidentohet qé
Bruceloza dhe Antraksi jané sémundjet me numrin mé té madh pér vitin 2009, me njé
hasje mé té madhe gjaté sezonit té verés, si mé poshté prezantohet.

Kontaminimi i ushgimit (kimikate, pesticide, metale té rénda, etj.)

Né vendin toné analizimi i té dhénave pér ndotjen kimike té ushgimeve éshté jo i
ploté. 1.Sh.P ka béré pépjekje pér studimin e kétyre mbetjeve né zinxhirin ushgimor,
por vetém né disa zona me ish fabrika té prodhimit té€ kimikateve. Vlerésimi i
pesticideve klororganik kryhet pér ujrat sipérfagésor (ose/dhe tipe ujrash té tjeré) si
dhe pér njé gamé té ngushté té produkteve bimore si sallaté, domate dhe né qumésht.

Ndotja mykotike dhe mykotoksinat.

Ndotja mykotike sidomos e drithérave té bukés ka géné njé ndér problemet
shgetésuese té raportuara nga laboratori i bakterologjisé ushgimore té ISHP pér vite
me radhé, duke ditur efektet e médha negative gé shkaktojné ato mbi shéndetin
(kancere té organeve té ndryshme). Kéto dy grupe produktesh jané mé té
réndésishmet pér marrjen e kalorive ditore pér té gjithé grup moshat e popullatés
shqgiptare dhe si té tilla mbartin rrezikun e madh né rast t¢ kontaminimit nga
aflatoksinat.

Monitorimi i ujit té pijshém dhe impakti né shéndet nga ndotja

Vendi yné karakterizohet nga burime ujore té shumta, gé né origjinén e tyre ruajné
parametra té kénagshme pér pérdorim pér ujé té pijshém. Origjina e krijimit té kétyre
burimeve kryesisht rrjedh nga rreshjet e déborés dhe daljet e tyre jané kryesisht né
zona malore. Né 26 bashkité (zonat urbane), éshté instaluar sistemi i centralizuar i
furnizimit me ujé té pijshém pér popullatén. Banorét qé furnizohen nga kéto
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ujésjellésa pérbéjné aférsisht 60% té popullatés né vend. Nga kéto sisteme né disa
gytete té vendit si Lezhé, Shkodér, Vloré, Berat, Durrés, furnizohen edhe fshatra té
cilat jané né njé distancé té afért me qytetin.

Personeli shéndetésor né shkolla duhet té dijé rregullat kyce té higjienés dhe sigurisé
ushgimore pér té késhilluar dhe informuar nxénésit dhe familjet

Pesé celésat pér ushqgim té sigurt
Mbani pastér
+ Lani duart para trajtimit t& ushgimit dhe shpesh gjaté pérgatitjes sé ushgimit.
+ Lani duart pas shkuarjes né tualet/banjé, kur ndérroni fémijén, ose prekni
kafshét.
+ Lani dhe mbani shumé pastér té gjitha sipérfaget dhe pajisjet e pérdorura pér
pérgatitjen, ose shérbimin e ushgimit.
+ Mbroni zonat e ushgimit nga insektet, zogjté, brejtésit dhe kafshé té tjera.

Ndani vecan ushgimet e pagatuara nga té gatuara
+ Ndani mishin e gjallé, pulat dhe prodhimet e detit nga ushgimet e tjera.
+ Pérdorni pajisje té vecanta dhe vegla té tilla si thika dhe tavolinat e prerjes pér
trajtimin e ushgimeve té papérpunuara.
+ Ruani ushgimet né ené t&¢ mbuluara pér t& shmangur kontaktin né mes té
ushgimeve té papérpunuara dhe té pérgatitura.

Gatuani térésisht

+ Gatuani ushgimet né térési, vecanérisht mishin, pulat, vezét dhe prodhimet e
detit.

+ Ushgimet si supa dhe mishrat e zjera valojini miré. Pér mishin dhe shpendét,
sigurohuni gé Iéngu tyre éshté i pastér dhe jo ngjyreé tréndafili.

+ Ringrohni ushgimin e gatuar plotésisht. VValoni, ose ngrohni ushgimet derisa té
jené shumé té nxehté kur i prekim.

+ Pérzjeni ndérsa ri-ngrohni.

Mbajini ushgimet né temperatura té sigurta
+ Mos e leni ushgimin e gatuar né temperaturé dhome pér mé shumé se dy oré.
+ Mos ruani ushgimet pér njé kohé té gjaté, madje edhe né frigorifer.
+ Mos shkrini ushgime té ngrira né temperaturé dhome.
+ Ushqimi pér foshnjet dhe fémijét e vegjél né ményré ideale duhet té jeté i
pérgatitur i freskét né ¢cdo vakt dhe nuk duhet ruajtur pas gatimit.

Pérdorni ujé dhe Iéndé té para té sigurta
+ Pérdorni ujé té sigurt, ose e trajtoni até pér ta béré té sigurt.
+ Zgjidhni ushgime té freskéta dhe té shéndetshme.
+ Pérdorni qumeésht té pasterizuar.
+ Lani frutat dhe perimet né ujé té sigurt, vecanérisht né gofté se hahen té gjalla.
+ Mos e pérdorni ushgimin pértej datés sé skadimit.
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Larja e duarve éshté ményra mé e thjeshté dhe mé e dobishme e parandalimit té
infeksioneve, kryesisht atyre gastro-intestinale. Fémijét duhet té lajné duart sa heré
ushgehen, para dhe pas buke, pasi shkojné né tualet, pas lojés, kur kryejné puné té
ndryshme, si hedhja e mbeturinave, puna né kopsht, etj. Pér kété mund té sugjerohet
sgarimi rreth:

Hapave té larjes sé duarve:
1.Lagini duart me ujé té ngrohté
2.Merrni sapunin dhe shkumojini
3.Férkojini duart sé bashku, péllémbét, kurrizin e duarve, midis gishtave me njera
-tjetrén té paktén pér 15-20 sekonda
4.Shpélajini duart miré
5.Fshijini me peshqiré, ose letér njé pérdorimshe.
6.Mbylleni cezmén me letrén gé fshité duart dhe hidheni até né kosh
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TANIT = Fertoni DUART
me wje teé rr_]edllshem

Vetéem

Pas kryerjes sé cde
Para dhe mbas ngrei
Pas perdorimit te banj
Kur kolliteni,teshtini ose shfryni h
Kur kuj: per nje p te
Pasi hidhni plehrat

Pas prekjes se flokeve apo lekures suaj.
Pas prekjes se kafsheve.

SHENDET] JUA ESHTE‘
unicef@® .9 __ ISHP OSusap

Etiketa ushgimore éshté njé mjet i réndésishem népérmjet té cilit prodhuesit e
produkteve ushgimore informojné klientét mbi vlerat nutricionale dhe pérbérjen e

produkteve té tyre. Kur flasim pér siguriné ushgimore dy jané gjérat mé té
réndésishme qé duhet té kérkojmé né njé etiketé:

e kohén e rekomanduar pér konsumim, apo skadencén
o listén e pérbérésve
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Qershor 2009
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2. Emértimine e
ushqgimit
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3. Lista
pérbérésve
4. Data
pérdorimit
5. Fabrikuesi/
prodhuesi

crunchy C areul Lite La prima colazione &

il pasto pia importante
della giornata.

6. Biologjik
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“7. OMGJ
=

8 Origjina
O

( 9. Udhézim
mbi vierat
ushqgyese

SimnemmmE e
o mor
SHARETE «—

mbi shéndetin

Shémbull i njé etikete té njé produkti

Eshté e réndésishme qé ne t’i edukojmé fémijét qé t& kérkojné dhe kuptojné edhe
elemente té tjera té etiketés pér té njohur mé miré vlerat ushgimore té produktit gé
konsumojné si:
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e Emrin e produktit,

e Sasiné. Sasia tregon sasiné gé pérmban prodhimi e matur né véllim pér Iéngjet
(p.sh litér, decilitér) dhe né masé pér prodhimet e tjera, (psh gram, kilogram
et).

e Emértimin e ushqgimit. Duhet té pérfshijé informacione ndaj kushteve fizike
té prodhimit ushgimor, ose té trajtimit specifik qé ka pésuar produkti (prodhim
né pluhur, i ngriré, i pérgéndruar, tymosur, etj.

e Listén e pérbérésve. Té gjithé pérbérésit duhet té listohen né ményré zbritése
nga pesha, (pra pérbérési i paré éshté né sasi mé té madhe i dyti mé pak e
késhtu me rradhg€), pérfshiré edhe ato gé mund té provokojné reaksione
alergjike (psh arra, lajthi, qumésht, vezé, peshk.

e Koha, data e skadencés, e pérdorimit té produktit Datat qé shprehen “té
konsumohet mundésisht brénda .... tregon sa kohé prodhimi mund té mbetet i
freskét dhe mund té konsumohet pa asnjé rrezik; “Té¢ konsumohet brénda”
pérdoret pér ushgime qé degradohen lehtésisht ( psh mishrat, vezét, bulmetrat)
dhe mbas datés sé treguar prodhimet nuk munden té konsumohen sepse mund
té shkaktojné intoksikacione ushgimore; “preferohet té konsumohet
mundésisht brénda.....” pérdoret me ushgime gé mund té ruhen mé gjaté (psh
drithrat, orizi, erzat, etj) dhe nuk éshte e rrezikshme pér shéndetin té
konsumohet njé prodhim mbas datés sé treguar, por ushgimi mundet té keté
humbur shije dhe pérbérje

e Emrin e prodhuesit, fabrikuesit ose importuesit, emri dhe adresa e
prodhuesit, fabrikuesit, importuesit duhet té tregohen garté né konfeksion né
ményré gé konsumatori té di ké té kontaktoj né rast reklamimi, ose pér té
marré mé shumé informacione mbi prodhimin.

e Nése éshté produkt biologjik-BIO, apo i ndryshuar gjenetikisht- OMGJ.
Pérdorimi termit BIO i referohet metodave specifike té prodhimit ushgimor
konform standarteve té larta té mbrojtjes sé mjedisit dhe té mirégénies sé
kafshéve dhe biméve. Simbas standarteve té BE, termi OMGJ éshté i
detyrueshém té vihet pér prodhime gé kané njé pérbérje té organizmave té
ndryshuara gjenetikisht mbi 0.9% Té gjitha substancat me origjiné OMGJ
duhet té tregohen né listén e pérbéréve mé shénimin:gjenetikisht i ndryshuar”

e Origjinén e tij gjeografike té produktit, tregon vendin, ose rajonin nga vjen
prodhimi

e Treguesit e vlerave ushgimore, (flasin pér energjiné (kcal), apo substancat
ushgyese gé pérmban produkti ushgimor, psh. proteina, yndyrna, fibra, kripé,
vitamina, minerale, etj). Kéto informacione duhet té jepen né rastin kur
prodhimit i bashkéngjitet edhe njé udhézim nutricional, treguesit e shéndetit.

e Treguesit e shéndetit, (i referohen funksionit fiziologjik té njé pérbérési psh:
”Kalciumi ndihmon né forcimin e kockave ™).

e Treguesit gé flasin rreth zvogélimit té faktoréve té rrezikut té
sémundjeve, psh: “Fitosteroli ndihmon né uljen e kolesterolit né gjak duke
reduktuar késhtu njé faktor risku pér sémundjet kardiovaskulare”. Kéto
udhézime gé pérmbajné prodhimet jané té bazuara mbi elemente shkencore.
Udhézime si “ me pérmbajtje té ulét yndyrnash”; “me pérmbajtje té madhe
fibrash” duhet t& jené té pérshtatura mbi pérkufizime té sakta shkencore psh
shprehja “me pérmbajtje ¢ madhe né fibra” mund té pérdoret kur prodhimet
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kané té paktén 6 gram fibra pér 100 gram prodhim. Né vendet e BE né
prodhimet ushgimore me njé sasi té madhe sheqgeri, ose yndyre nuk mund té
japin udhézime si “pérmban né sasi t€ madhe vitamine C”. Gjithashtu né kéto
vende nuk éshté e lejuar gé té japin udhézime mbi efektet pozitive né shéndet
té njé prodhimi gé ka shumé shegerna, apo yndyrna.

e Praniné e aditivéve/shtesave ushgimore, Jgn shtesat gé i béhen produktit si
ngjyrues, émbélsues, lidhés, pérzierés, konservues, etj..

e Vlerat referuese ditore (GDA) informojné mbi sasiné maksimale té
energjisé dhe nutrienteve qé i nevojiten njé individi té shéndetshém. GDA
jané té disponueshme pér energjiné dhe pér katér nutrienté: yndyrnat totale,
yndyrnat e ngopura, shegeri dhe kripa. Ekzistojné rekomandime té veganta
pér té rritur, fémijé dhe adoleshenté. Vlerat ditore té referimit pér fémijét
gjénden kryesisht tek etiketa, ose né fletét shogéruese té produktit té
destinuara pér ta.

e Bar kodi Té gjitha prodhimet ushgimore kané bar kode gé né pamje té paré ka
njé pérzjerje vijash e numrash. Dy ose tre shifrat e para i referohen kombésisé
té pronarit té markés sé produktit p sh nga 800-839 tregojné Italiné, nga 400-
430 tregojné Gjermaniné, 560 Portugaling, 900 Norvegjiné, 300-370 Francén,
570-579 Danimarkén, 730 Suedia, 760 Zvicra, 450-490 Japonia, 870
Hollanda, 700-709 Norvegjia 500-509 Anglia, 840 — 849 Spanja, 690-695
Kina e késhtu mé tej. Ndérsa Shqipéria ka bar kodin 530 dhe éshté pikérisht
marrja e kétij bar kodi gé dallon né boté produktet e agrobiznesit shqiptar.

e Pér mé tej né bar kodin ndérmarrja e prodhimit identifikohet me 5 shifrat e
tjera ndérsa shifrat mé tej lidhen me produktin veté dhe shifra e fundit éshté
shifra e kontrollit me kompiuter aty ku tregtohet malli. Shifrat e bar kodit 030-
039 kodifikojné barnat

Shémbullini@ bar kodi ng elikgién ushuimore

8032089700001

IL
| PREFIKSI KODI KOoDI
KOMBETAR

(ITALIA)

I

PRONARIT TE MARKES | PRODUKTIT

SHIFRA E
KONTROLLIT

Fig. pamja e bar kodit

e Materiali pérdorur pér ambalazhimin Né ambalazhet e produkteve
ushgimore ka edhe udhézime mbi materialin e pérdorur pér ambalazhin CA=
karton. Al=alumin PVC=polivinil klorur, ACC = metalike, si psh kanoce
(kutité e peshkut, salcés, etj)
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Cfaré jané aditivét-shtesat ushgimore?

Aditivét jané 1éndé té pérdorura nga industria ushgimore pér té pérmirésuar
disa karakteristika té produktit si kohén e konservimit, pamjen, ngjyrén
(ngjyrues, pérzjerés, etj), shijen ( korrigjues té aciditetit, pérforcues arome,
shije).

Aditivét jané konsideruar "té gjitha ato substanca, pa vlera ushqyese, gé nuk
konsumohen si ushgim né vetvete dhe gé nuk jane normalisht pérbérés karakteristik té

njé lloj ushgimi, por té shtuara qéllimisht pér njé qéllim teknologjik (edhe
organoleptik) gjaté prodhimit, pérpunimit, pérgatitjes, paketimit, ambalazhimit, té
cilat gjenden né njé produkt ushgimor, ose nénproduktet e tij"

Aditivét nuk kané asnjé vleré ushqyese dhe jo gjithnjé jané kag té padémshém.
Aditivéve né bazé té studimeve té kryera dhe rezultateve té arritura u lejohet
pérdorimi, duke krijuar rregulla qé pércaktojné géllimin dhe sasiné e aditivit gé mund
té pérdoret.

Organizata botérore e shéndetésisé (OBSH), si dhe Organizata pér ushgimin dhe
bujgésiné (FAO) kané vendosur parimet themelore té pérdorimit té aditivéve dhe
plotésimin e kushteve té caktuara. Pér prodhimet e vendeve té Komunitetit Europian
ato shénohen me germén E, pra gérma E tregon se Ky aditiv &shté i lejuar nga té gjitha
vendet e Bashkimit Europian dhe numri gé pason tregon kategoriné se kujt i pérket.

Dyshimet pér démin e disa aditivéve jané akoma shumé. Megjithése legjislacionet e
vendeve (vecanérisht ato té€ Bashkimit Europian) fiksojné nivelet maksimale té lejuara
pér to, kéto vlera i referohen njé konsumi té moderuar té€ ushgimit pra nuk
konsiderojné shumén e té gjitha ushgimeve gé merren né njé vakt, ose né njé dité.
si dhe éshté e véshtiré té vlerésohet ndérveprimi midis tipologjive té ndryshme té
aditivéve gé gjenden né lloje té ndryshme ushgimesh dhe efekti i grumbullimit né
organizém né sasi té vogla té aditivéve té ndryshém.

Né fakt nuk ka asnjé prové mbi efektet e tyre afat gjata. Shumé prej aditivéve nuk
jané provuar se japin ndonjé pasojé mbi shéndetin por nuk ka as siguri gé me
pérdorimin né njé kohé té gjaté mund té jené té démshme. Akoma nuk éshté e qarté né
se kéto 1éndé mund té zhvillojné reaksione alergjike, apo jo megjithése disa prej tyre
akuzohen se ndikojné né shpérthimin e alergjisé ushgimore por e sigurté éshté se
ndikojné né shpérthimin e intolerancave ushgimore.

Disa lloje té aditivéve:

Ngjyruesit (nga E100 - E199) pérdoren pér té zévendésuar ngjyrén natyrale gé
zhduket gjaté pérpunimit dhe konservimit té prodhimit, pra pér ti dhéné prodhimeve
ngjyré. Ngjyruesit: gjenden né shumeé pije, né émbélsira, biskota, karamele, salsat, né
peshkun e konservuar dhe né perime turshi si psh.
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E 104: ngjyra e verdhé kinolina; E 102: tartrazina; E 162: ngjyra e kuge; E 160:
karoteni

E 150: ngjyré karamele; E 110: ngjyra e verdhé e errét

Pérdorimi ngjyruesve té kuq qé gjenden né prodhimet bazé té frutave, xhelatinave,
karameleve dhe émbélsirave té ndryshme gé pélgehen shumé nga fémijét ka géné
objekt studimesh vecanérisht pér 6 ngjyrues: E104, E110, E124, E102, E122, E129 gé
mendohet se mund té jepnin hiperaktivitet tek fémijét.

Edhe “ngjyruesit karamel” jané pérzjerje té Iéndéve gé vijné nga shegernat e trajtuara
me nxehtési ku mé tipike éshté ngjyra “kafe” me nuanca té ndryshme. Pé&rdoren
shumé né industriné ushgimore, né disa pije jo alkolike né disa supa té amballazhuara,
né uthullén balsamike, birré, etj.

Ngjyruesit e verdhé (E101 - E110), jané té kundérindikuar pér ato gé jané
alergjik (psh astmatikét) ndaj acidit acetilsalicilik

Konservantét (E200 - E299) funksioni tyre éshté té ngadalésoj procesin e prishjes sé
ushgimit qé mund té shkaktohet nga mykra, apo bakterie. Pjesa mé e madhe e
ushgimeve gé ruhen pér njé kohé té gjaté kané konservant. Disa lloj konservuesish
jané:

E 210 (acidi benzoik): gjendet ne pijet, né salsat né majoneze. E 220 (anhidridi
sulfuror): gjendet né birré, pijet e ndryshme té gazuara, né léngjet e frutave, né
marmelatat; E 249-252 (nitrite e nitrate) gjendet né mishrat e konservuara, né sallamra
té pérpunuara gé té pengojné zhvillimin e bakterit Clostridium botulinum, bakteri gé
prodhon toksinén vdekjeprurése si botulizmi. Gjithashtu kéto konservanté ruajné té
gjallé ngjyrén e mishit dhe pérmirésojné shijen. Nitratet né doza té vogla nuk jané té
rrezikshme, ndérsa nitritet duke u lidhur me amina té pranishme né ushgime formojné
nitrosamina gé konsiderohen potencialisht kancerogjene.

E220-E227, sulfitet shmangin fermetimin e frutave té thata duke penguar nxirjen
naturale té tyre. Kéto aditiv jané irritues pér traktin tretés dhe shkatérrojné vitaminén
Bl qé éshté me réndési pér sistemin nervor. Gjithashtu mund té japin reaksione
alergjike dhe dyshohen gqé mund té lidhen me hiperaktivitetin infantil.

Antioksidantét (E300-E322) shmangin procesin e oksidimit té ushgimit, zgjasin
jetégjatésiné e ushgimeve duke i penguar yndyrnat, vajrat dhe disa vitamina gé té
lidhen me oksigjenin né ajér, sepse oksidimi e démton ushgimin dhe e bén té humbasi
ngjyreé

E322, lecitina e sojés, E320, Butilidroksianisol dhe E300-E304, Acidi L-askorbik i
gjejmé né prodhimet e furrés, drithrat, biskota, moltot, keket, patatina té skuqura, etj.

E 322, Lecitina e sojés konsiderohet toksike pér mélginé dhe né doza té larta mundet
té ndikoj né thithjen intenstinale. Pérsa i pérket E320, Butilidroksianisol, ka disa
studime qé tregojné se mund té shkatérrojné vitaminén D, shton nivelet e kolesterolit
dhe té shkaktoj alergji. E 300-3004Acidi L askorbik gé éshté vitamina C éshté i

Pérgatitur nga Daniela Nika 12
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
padémshém dhe né doza té médha mund té keté efekte laksative: gjendet né birré, né
Iéngjet e frutave né komposto frutash.

Korigjues té aciditetit (nga E325 -E385) japin ushqgimit njé shije acide

Trashésit, pérzjerésit, stabilizuesit (nga E 400 - E495), gjenden né shumé ushgime:
akullore, émbélsira, biskota, salsa, supa né kuti, kremra, ¢okollata, budin, karamele.
Shérbejné pér té ruajtur konsistencén e prodhimeve ushgimore, Trashésit dhe
pérzjerésit shérbejné pér té ruajtur konsistencén e prodhimeve ushgimore, favorizojné
pérzjerjen e pérbérésve si vaji dhe uji gé kéto ushgime mos té ndahen.

Stablizuesit pengojné pérbérésit e pérzjeré té ndahen pérséri. Njé substancé
xhelifikuese mé e pérdorur éshté pektina.

Embélsuesit: shpesh pérdoren né vend té shegerit né prodhime si pije, té gazuara,
kosi, cimcakizi, pér shémbull Aspartame (E951), saharina (E954) acetilsulfame-K
(E950) dhe sorbitoli (E420). Sorbitoli (E420), Manitoli (E421) jané ngjyrues gé
mundet té shkaktojné probleme té stomakut

Mono e digliceridet (E 471) né acidet yndyrore i gjejmé shumé shpesh né biskota, né
keke, molto, etj. Polifosfatet (E 450), gjenden kryesisht né sallamra si prodhuta,
djathrat e shkriré pér ti béré mé té buté dhe mé té léngshém. Mund té japin probleme
me tretjen dhe i japin organizimit doza té médha fosfori gé éshté e véshtiré pér tu
eleminuar, ky mineral lidhet me atomet e kalciumit dhe pastaj eleminohen bashké. Né
praktiké njé shtesé fosfori kupton njé humbje kalciumi duke démtuar kockat dhe
dhémbét, pér kété arsye mundet té evitohen marrja e e tepért e prodhimeve gé kané
kéto shtesa sidomos tek fémijét

Acidi alginik dhe arginatet (E 400-E 405) karagenina (E 406, E 407) jané trashés gé
gjenden vecanérisht né salsa dhe i béjné ato kremoze (majoneza). Mundet té
provokojné reaksione alergjike dhe né se merren ne sasi t¢ médha, ndryshojné
metabolizmin.

Pérforcues té shijes: jané substanca gé shtojné shijen né ushgime té émbla dhe
sallamra pa i shtuar atyre ndonjé shije té vecanté. psh: E621 (glutammati monosodik)
gé i shtohet ushgimeve té transformuara né vecanti si supa, salsa dhe salgice, né
patatina. Ato gjithashtu shérbejné pér té dhéné shije dhe gjenden né salsa, né dadot e
supave, né konserva. Nga disa studime akuzohet se E 621 (glutammati monosodik)
mund té shkaktoj dhimbje koke dhe probleme né sistemin nervor por vetém né
persona gé kané predizspozicion.

Né rregulloret e vendeve té BE né disa prodhime nuk lejohet té keté aditiv si:
quméshti, pana, kafja, uji, vaji ullirit, gjalpi, mjalti, shegeri, legumet, brumrat e thata
(makarona), kosi neutral, fruta dhe perime té freskéta. Gjithashtu ngjyruesit jané té
ndaluar né kéto produkte, buka, mielli, vera, 1éngje frutash, marmelatata, konserva
domatesh, fruta dhe perime té konservuara té thata, apo té pérpunuara.
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Si té lexojmé disa shprehje té etiketave ushgimore
Kujdes me fjalét “ Pa...... ”” € pérmbajné disa produkte ushgimore
e “Pa sheger”, por kujdes né se né etiketé gjejmé shkrimet “shurup glukoze, shurup
fruktoze, maltoz, shurup vegjetal, amido, do té thoté gé prodhimi né ményré indirekte
ka sheger, kéto 1éndé kané njé nivel shegeri té ngjashém me saharozén
e “Pa kalori 7, ose “Dietetike”, shpesh né kéto prodhime gjejmé si émbélsues
aspartamin i cili éshté provuar shkencérisht se éshté njé pérbérés potencialisht
kancerogjen. Pa kalori: pérmban jo mé shummeé se 4 Kcal pér 100 ml.
e Me pérmbajtje té ulét natriumi/kripe; prodhimi ka njé vleré natriumi 0,12 g. Eshté
njé ekuivalent i kripés pér 100ml ose 100 mg;

Me pérmbajtje shumé té ulét natriumi/kripe; prodhimi ka njé vleré natriumi 0,04
. Eshté njé ekuivalent i kripés pér 100 ml, 100 mg.;

Pa natrium: prodhimi ka né maksimum. Natrium/kripé 0,005 g pér 100g.;

Burim fibrash: 3 g. fibra pér 100 g. ose 1,5 g. fibra pér 100 Kcal;

Me pérmbaijtje té larté fibrash ka 6 gr fibra pér 100 gram prodhim

Me pérmbajtje té ulét kalorike: pérmban 40 Kcal pér 100 g. pér ushgimet e forta
dhe 20 Kcal pér 100 ml pér té Iéngétat;
e Me pérmbajtje té ulét yndyrnash: prodhimi ka 3 gram yndyrna pér 100 gram
ushgime té forta dhe 1,5 gram yndyrna pér 100 ml. Iéngje;

e 6 o o O o

Shémbull si mundet té lexojmé Iéndét nutricionale gé gjenden né njé etiketé
ushgimore

Vlera
ENERGJITIKE
Tregon energjiné e shprehur né kcal gé
el AL jep 100g i prodhimit
ki 900 Tregon energjiné e shprehur né kilozhol
J gé jep 100 g i prodhimit
PROTEINA 53¢ Tregon gramét e proteinave gé gjenden

né 100 g té prodhimit

Tregon gramét e Kkarbohidrateve @é
gjenden né 100 g té prodhimit

Tregom karbohidratet e pranshme né 100
gram té produktit gé jané té pérbéré nga

KARBOHIDRATET 58 g

Nga té cilat shegerna:

89 X gram shegerna té thjeshta

prejt té cilave 50
amidon/niseshte: g X gram amidon

Tregon gramét e yndyrnave gé gjenden
WP 99 né 100 g t& prodhimit

Tregon gé yndyrnat gé gjenden né 100g
prej té cilave: té  kétij produkit pérbéhen nga:
- té ngopurai 43¢ X gram yndyrna té  ngopura
- mono té pangopura 3,39 X gram yndyrna mono té pangopura
- poli té pangopura 1,4¢g x grami yndyrna poli té pangopura
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Tregon gramét e fibraave gé gjenden né

FIBRA 100 g t& prodhimit

99
o Tregon gé fibra e pranishme né 100 g té
P el prodhimit pérbéhet nga: x gram fibra té
-té tretshme: 49 tretéshme
59

5 [priiEiea i x gram fibra jo té tretéshme

Tregon gramét e natriumit gé gjenden né
100 g té prodhimit
Tregon pérmbajtjen né vitamina né 100
gram té produktit:

NATRIUM/KRIPA 49

Vitamina:

0,3
B1 Mg
21%*
0,5
B6 Mg
30%*
6,8
PP my
38%*
* bashké me vlerat nutricionale pér 100
gram té produktit né etiketén nutricionale
mund té specifikohen edhe vlerat pér
porcion ose pér njési, copé, feté, etj

Ushgimet BIO dhe OMGJ

Cfaré jané ushgimet OMGJ-organizma té modifikuara gjenetikisht

Organizmat e modifikuar gjenetikisht (OMGJ) jané bimé apo kafshé té cilave kodi
gjenetik i &shté ndryshuar né laborator pér té siguruar gé ata té marrin karakteristika
specifike gé nuk i kane ne natyré.

Organizmat e modifikuar gjenetikisht (OMGJ) jané bimé apo kafshé té cilave kodi
gjenetik i &shté ndryshuar né laborator pér té siguruar gé ata té marrin karakteristika
specifike gé nuk i kané né natyré. Manipulimet gjenetike OMGJ jané pérdorur né bio,
ushgimet bujgésore dhe blegtorale.
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Modifikimi gjenetik béhet kur né organizmat futet pjesé e ADN té sjella nga
organizma krejtésisht t& ndryshme (duke pérfshiré edhe kafshét) pér té pérfituar nga
karakteristikat e kétij té fundit. Shumé variete bimore jané modifikuar pér ti béré ato
mé rezistente ndaj kushteve té pafavorshme klimaterike, nga démtuesit, pesticidet dhe
konservim mé té gjaté. OMGJ gjithashtu pérdoren pér té prodhuar bagéti vici né njé
rritje té shpejté, gé lopét té japin mé shumé qumésht pér konsum etj.

Teknologjia qé merret me shkémbimin gjenetik emértohet me emra té ndryshém, si
“bioteknologjia moderne”, “teknologjia e gjeneve”, ose “inxhinieria gjenetike”. N& té
gjithé botén debati pér bioteknologjiné e biosiguriné éshté tepér i pranishém dhe
shumé i mprehté me rezultate kontradiktore, qé e béjné ende té pagarté géndrimin

ndaj tyre.

Gjysma e dyté e shekullit té kaluar éshté karakterizuar nga zbulime shkencore té njé
réndésie kolosale né fushén e gjenetikés, domethéné né céshtjet e trashégimisé
gjenetike té genieve té gjalla. Kéto zbulime shkencore ¢uan né zbulimin, né fillim té
viteve 50, té strukturés dyfishe dhe formés spirale t€ molekulés sé¢ ADN, e cila €shté
bartésja kryesore e té gjithé trashégimisé gjenetike té njé organizmi té gjallé.

Ishte krejt e natyrshme dhe normale gé zbulimet shkencore nuk jané géllim né
vetvete. Historikisht ¢do zbulim shkencor éshté shfrytézim pér qéllime praktike. Edhe
né kété rast, duke pasur né doré si hartat gjenetike, ashtu edhe kodin gjenetik, u krijua
njé degé e re e shkencés me emértimin inxhinieri gjenetike, e cila kishte pér géllim té
krijonte organizma té gjalla té reja (kryesisht bimore, por edhe shtazore), té cilat me
gjenomin e tyre Kishin té injektuar njé, apo disa gjene té organizmave té tjeré té
ndryshém né gjini.

Qéllimi i kétyre punimeve tepér té ndérlikuara dhe qé kérkojné stafe tepér té
pérgatitura shkencérisht dhe laboratore shumé té sofistikuara, ishte té krijonin bimé
dhe kafshé té cilat jepnin prodhime té larta, por pa nevojén e pérdorimit té produkteve
kimike, ashtu si¢ i pérdor réndom bujgésia konvencionale. Me fjalé té tjera, synohej té
krijoheshin bimé e kafshé gé jepnin prodhime me kosto mé té ulét dhe mé té
shéndetshme pér njeriun.

Provat e para me organizma OMGJ u kryen né SHBA né vitin 1972 dhe i pérkisnin
njé bakteri, i cili ndikonte tek luleshtrydhet pér té rritur géndrueshmériné ndaj
ngricave. M€ pas dhe konkretisht né mesin e viteve ‘80, geveria amerikane u dha
mbéshtetje té fugishme politike dhe ekonomike zbatimeve shkencore né kété fushé. Si
efekt i késaj mbéshtetjeje, pak vite mé voné u pérhapén né tregun amerikan fara té
biméve té domates, sojés, misrit, pambukut té modifikuara gjenetikisht. Prodhimet e
kétyre biméve u pérhapén gjerésisht né tregun vendas dhe até ndérkombétar, duke e
kthyer né kété ményré arritien shkencore né njé realitet té prekshém pér
konsumatorin.

Cfaré pasojash sjell konsumimi i ushgimeve me OMGJ né shéndetin e njeriut?
Konsumimi i ushgimeve té pérgatitura nga organizma té tipit OMGJ ka rezultuar i
padémshém pér shéndetin e njeriut. Duhet té sgarojmé se prodhimi i organizmave
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OMGJ, pérpara se té pérdoren pér konsum, i nénshtrohen kalimit népér njé filtér
shumé té imét provash pér efekte t& mundshém ndaj organizmit té njeriut. Gjithashtu,
prodhimi dhe pérdorimi i organizmave té tillé éshté i rregulluar nga ligjshméri
rigoroze qofté né vendet prodhues té tyre, qofté né nivel ndérkombétar.

Pér té ilustruar mé miré pérfundimet né té cilét éshté mbérritur né lidhje me efektet e
pérdorimit té ushgimeve me OMGJ, po japim disa fakte té viteve té fundit. Né njé
raport té vitit 2004, té botuar nga Akademia Kombétare e Shkencave e SHBA
deklarohet: “Deri sot asnjé efekt negativ ndaj shéndetit, qé mund t’i ngarkohet
inxhinierisé gjenetike nuk éshté dokumentuar né popullatat njerézore”. Né njé
dokument té botuar nga Shoqéria Mbretérore e Mjekésisé né Mbretériné e Bashkuar
thuhet se: “Ushqgimet OMGJ jané ngréné nga miliona njeréz kudo népér boté pér 15
vjet, pa ndonjé raportim pér efekte sémundjesh”. Né raportin e Drejtorisé sé
Pérgjithshme té Komisionit Europian pér Kérkim dhe Inovacion té vitit 2010 thuhet:
“Pérfundimi kryesor gé mund té nxirret nga pérpjekjet, prej mbi 130 projektesh
kérkimore gé mbulojné njé periudhé prej mé se 25 vjet kérkim, duke pérfshiré mé se
500 grupe kérkimore éshté se bioteknologjia, dhe né ményré té vecanté OMGJ, nuk
jané né vetvete mé té rrezikshme se pér shembull teknologjité konvencionale té
kultivimit té biméve”.

Cilat jané produktet ku pérdoret mé shumé OMGJ dhe a ka ushgime me OMGJ,
gé nuk duhen pérdorur né ményré kategorike?

Ndér ushgimet né té cilat pérmbahet mé shumé OMGJ, mund té pérmendim ato qé
kané organizma té listés sé OMGJ, si: domate, sojé (vaji i sojés), patate, mjalté, oriz,
misér, ose produkte shtazore té tipit OMGJ. Gjithsesi, prej listés sé gjaté té
organizmave OMGJ nuk ka té deklaruar deri mé sot té tillé g& nuk mund té pérdoret
né ményré kategorike. Sidoqofté, zgjedhja e pérdorimit apo mospérdorimit té tyre
éshté krejtésisht e liré.

Q& né fillimet e aplikimit t& organizmave OMGJ pér géllime konsumi, organizmat
jogeveritare dhe sidomos ambjentalistét, u ngritén né njé fushaté té gjeré pér ndalimin
e prodhimit dhe pérdorimit t¢ OMGJ. Arsyet pér kété ishin té shumta, por tre jané mé
kryesoret: a) ndjenja e frikés dhe preokupacionit nga e panjohura. Shumé njeréz nuk
ishin né dijeni dhe pér mé tepér nuk ishin té bindur mbi saktésiné dhe rigorozitetin me
té cilin ishin kryer kéto modifikime gjenetike; b) problemet etike dhe religjioze.
Shumé persona e konsideronin dhe vazhdojné ta konsiderojné modifikimin gjenetik si
njé sferé ku nuk duhet punuar, sepse éshté ndérhyrje né punét e Zotit; c) problemet e
konkurrencés, i cili &shté faktor kyg né garkullimin e mallrave.

Né té vérteté ushgimet e pérgatitura me OMGJ nuk kané karakteristika té dallueshme
nga ato té tjerat, pér veté faktin se veté organizmat OMGJ nuk pésojné ndryshime té
tilla, té dukshme. Kjo gjé vlen jo vetém pér perimet, por edhe pér té gjithé organizmat
e tjeré, qofshin kéta bimoré apo shtazoré. E vetmja gjé q€é mund t’i dallojé éshté
shenja e shkruar gé tregon se jané OMGJ, gjé té cilén e bén veté prodhuesi.

Sot Shqipéria ballafagohet me pérfitimet e bioteknologjive moderne dhe gjithashtu me
detyrimin pér té vlerésuar siguriné e ushgimeve dhe komponentéve té tyre. Njé séré
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bimésh bujgésore dhe ushgime té reja, té prodhuara dhe miratuara né vendet e tjera,
pérpigen té gjejné vendin e tyre né tregun shqiptar. Kryesisht importet e ushgimeve
pér njerézit dhe pér kafshét dhe farat, deri mé tani vijné nga vendet europiane,
veganérisht nga vendet fginje gé nuk prodhojné sasi té médha produktesh OMGJ, ose
gé kané kufizime ndaj tyre. Té gjitha ushgimet ose produktet ushgimore gé hyjné né
Shqipéri shogérohen me dokumentacionin e kérkuar, konform legjislacionit europian,
i cili lejon té pércaktojné cilésiné dhe pérbérjen e tyre.

Produket Biologjike-BIO
Produktet bio-organike, té cilat né shumé raste quhen edhe biologjike jané ushgime té
pasura me substanca ushqgyese dhe vlera té larta biologjike.

Produkte bio-organike ose biologjike konsiderohen ato ushgime gé merren nga
njé sistem i vecanté i prodhimit bujqgésor, i cili quhet bujgési organike, ku nuk
pérdoren plehra kimike, pesticide, 1éndé té tjera toksike etj.

Vetité cilésore té produkteve bio-organike mund té pérmblidhen né dy aspekte
Kryesore:

1. Mungesa e substancave toksike gé vijné nga mbetjet e plehrave kimike, pesticideve
dhe Iéndéve kimike té tjera gé pérdoren gjaté prodhimit dhe pérpunimit té produkteve
ushgimore. Si¢ dihet, kéto substanca, me veprimet e tyre té démshme né organizém
rrezikojné shéndetin dhe jetén e njeriut.

2. Prania dhe pérmbajtja né sasi té déshéruara té substancave ushqyese dhe me vlera
té larta biologjike si vitamina, aminoacide té domosdoshme, kripéra minerale,
mikroelementé etj. Mungesa apo sasia e pamjaftueshme e kétyre substancave, gé vihet
re né mjaft raste shkaktojné ¢rregullime té proceseve fiziologjike té& organizmit deri né
shfagjen e sémundjeve tipike t€ mangésisé ushgimore si¢ jané avitaminozat, anemité,
sémundjet e gjendrave tiroide etj.

Pérparésité e prodhimit té metodave biologjike né prodhimin e ushgimeve me veti
cilésore mé té mira vértetohen né ményré té drejtpérdrejté ose té térthorté edhe né
produktet shtazore. Pérdorimi i hormoneve, antibiotikéve dhe metodave té ndryshme
né rritjen intensive té kafshéve ¢faget me té meta té ndryshme né cilésiné e mishit dhe
té produkteve té tij.

Késhtu p.sh. mishi gé merret nga rritja intensive e kafshéve ka njé pérmbajtje mé té
larté uji dhe njé pérgindje mé té madhe lyre né indet muskulare, si rezultat i infitrimit
té dhjamit né kéto inde. Gjaté stazhionimit té proshutave té prodhuara me kété lloj
mishi vihet re njé pérgindje mé e larté e humbjeve. Nga eksperimente disa vjecare té
béra né rritjen e gjedheve éshté véné re se pjelloria e kafshéve té ushqyera me bimé
foragjere té kultivuara né toka té plehéruara me plehéra kimike éshté mé e ulét se né
kafshét e ushqyera me kéto bimé té kultivuara me metoda biologjike.

Ushgimet bimore bio jané mé té pasura me:
Vitamina. Eshté vértetuar se plehrat kimike shkaktojné njé frenim té theksuar té
veprimtarisé sé mikroorganizmave té tokés, gjé e cila pasgyrohet né cilésiné e
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produkteve ushgimore duke pakésuar dukshém pérmbajtjen e vitaminés C dhe A.
Eksperimente disa vjecare kané treguar gqé pérmbajtja e vitaminés C dhe A né karota
dhe presh té kultivuar né ményré biologjike éshté dy heré mé e larté se né produkte té
marra nga kultivimi konvencional.

Proteina me vlera té larta biologjike. Dihet se pérdorimi i plehrave kimike, sidomos
atyre té azotuara rrit pérmbajtjen e proteinave né bimé. Eshté provuar se me rritjen e
sasisé té plehrave kimike té azotuara rritet pérgindja e proteinave né bimé, por
lehtésohet vlera biologjike e tyre. Késhtu kéto proteina kané vleré mé té dobét, sepse
ato jané té varféra me aminoacidet mé té domosdoshém si liziné dhe metioniné.

Mé shumé elementé mineralé té réndésishém. Pérdorimi i gjeré dhe né sasi té
dukshme i plehrave kimike kané shkaktuar pérvec té tjerave, njé prishje té ekuilibrit té
ekosistemit toké-bimé. Mé shqgetésuese éshté dukuria e varférimit té tokés me kripéra
minerale dhe mikroelementéve té réndésishém. Kjo ka béré qé né produktet
ushgimore pérmbajtja e kaliumit té jeté katér heré mé shumé dhe e acidit forsforik dy
heré mé shumé, ndérsa e magneziumit dy heré mé pak dhe e bakrit tri heré mé pak.

Nga studimet ka té dhéna se nga varférimi i tokés dhe mé pas i ushgimeve me
magnezium dhe manganez, kané filluar té shfagen sémundjet e mangésisé sé kétyre
elementeve mineralé. Me zbatimin e bujgésisé organike kjo dukuri ménjanohet pér
arsye se plehrat organike e furnizojné tokén dhe pastaj bimét me njé gamé té gjeré
elementésh minerale (Mg, Fe, Ca, P, etj) dhe mikroelementésh (Mn, Cu, J, Zn etj).

Pérbérja kimike dhe vlerat energjitike té disa ushgimeve si né etiketat
ushgimore:

Ushgimi kcal/ 100 g
Biskota 454 -
Mielli 343 i ]
Buka 433 (139 |
Orizi 362 06
Bishtaj | 17 01 |
Bizele 76
Karota 33 _
Patate 85
Domate 17 ,

Spinagqi 31

Kungulli 11

Portokalli. | 34
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Banane 66 0,8

Qershi 38 0,6
Molle 45 0,3

Dardhe 41 0,3
Pjeshke 27 0,4

Rrushi 61 0,4

Mish vigi | 92 2,3

Mish pule | 97 1,6

Peshku 101 1,2

Veza 156 2,5

Gjalpi 758 0

Margarina | 760

gjurme

Cokollata | 542 5

Vaj ulliri | 900 0

Marmelata | 222 14

Mijalti 303 05

Kakao 443 25,5
pluhur

Rekomandime pér gatimin e ushgimeve (Siguria Ushgimore)

Ké&to rekomandime PShSh mund t’jua japé prindérve né rastet kur bén takime me ta
dhe i informon pér réndésiné e sigurisé ushgimore né gatim.

1. Zgjidh procesin e pérpunimit té ushqimit pér té patur siguri. Disa lloj
ushgimesh nuk mund té jené té sigurta né se ato nuk pérpunohen mé paré, té tilla
mund té pérmendim qumeéshtin e pasterizuar né ndryshim nga ai i papérpunuar.

2. Gatuaje ushgimin plotésisht. Shumé ushgime té papérpunuara veganérisht mishi i
shpendéve, mishi dhe quméshti i pa pasterizuar, mund té kontaminohen me mikrobe.
Gatimi i ploté mund t’i shkatérrojé ato, né se té gjitha pjesét e ushgimit arrijné sé paku
né 70 ° C. Mishi i ngriré dhe mishi i shpendeve duhet té shkrihen térésisht pérpara
gatimit.

3. Konsumo ushqgimin e pérgatitur sa mé paré té jeté e mundur. Kur ushgimi i
gatuar ftohet, mikrobet fillojné té shumézohen. Sa mé gjaté té gendrojé ag mé i madh
éshté rreziku.
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4. Ruaj ushgimet e gatuara me kujdes. Ushgimet gé ruhen duhet t¢ mbahen qofté
té ngrohta (mbi 60° C) ose te ftohta (nen 10° C) vecanérisht né se ruhen pér mé shumé
se katér oré. Ushgimet pér fémijét nuk duhet té ruhen né pérgjithési. Né njé frigorifer
té mbingarkuar, ushgimi i ngrohté nuk mund té jeté né gjendje té ftohet shpejt dhe aq
sa duhet dhe ai mbetet i ngrohté né génder té mases sé tij (mbi 10° C) pér njé kohé té
gjaté, késhtu gqé mikrobet né kété rast do té shumézohen.

5. Ringrohe térésisht ushgimin e pérgatitur mé paré. Ringrohja éshté mbrojtja mé
e miré pér mbrojtjen nga mikrobet gé shumézohen gjaté ruajtjes sé ushgimit. Té gjitha
pjesét e ushgimit mund té arrijné sé paku temperaturén 70° C.

6. Shmang kontaktin népermjet ushqimit té pérgatitur dhe atij té papérpunuar.
Kontaminimi i krygézuar mund té jeté direkt né se mishi i shpendéve i papérpunuar
vjen né kontakt me ushgimin e gatuar, ose indirekt kur nje mjet prerés, psh thiké e
palaré pérdoren né prerjen fillimisht t€ ushgimeve té paperpunuara e mé tej té
ushgimeve shtazore té gatuara.

7. Laj duart né ményreé té pérséritur. Njerézit duhet té lajné duart pérpara dhe mbas
pérgatitjes se ushgimeve dhe mbas veprimeve té tilla si ndérrimi i bebeve, shkuarja né
tualet, prekja e kafshéve shtépiake etj. Mbas pérgatitjes sé ushgimit té papérpunuar,
njerézit duhet té lajné duart pérpara prekjes sé ushqgimit té gatuar. Lékura e infektuar
duhet té mbulohet.

8. Té gjitha sipérfaget e guzhinés duhet té mbahen té pastérta. Cdo grimcé, ose
piké éshté njé rezervuar potencial pér mikrobet. Pecetat e pjatave duhet té ndérrohen
rregullisht dhe té zihen né se kontaminohen. Plackat e pérdorura pér pastrimin e
dyshemeve duhet té lahen né ményré té shpeshté.

9. Mbrojeni ushgimin nga insektet, brejtésit dhe kafshé té tjera. Njerézit duhet té
ruajné ushgimin né kontenieré t€ mbyllur miré dhe larg nga mikroorganizmat
patogene qé shkaktojné sémundje me origjiné ushgimore.

10. Pérdorni ujé té pastér. Né se ka ndonjé dyshim pér cilésiné e tij, uji duhet té
zihet pérpara se ai té kthehet né akull, ose té shtohet né ushqim, veganérisht né se ai
do té pérdoret né ushgimet pér fémijét e vegjél.

. Aktivitete shéndetésore (puna mjekésore rutiné né shkolla)

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

1. ldentifikimin e fémijéve té shkollés gé vuajné nga sémundjet e
sipérpérmendura qé lidhen me siguriné ushgimore. Kjo mund té realizohet
népérmjet:

a. ekzaminimit fizik pér shénja té patologjive té pérmendura mé sipér
b. intervistés individuale me fémijét dhe me prindérit e tyre
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c. shqyrtimit t& kartelave mjekésore individuale té fémijéve (né rastin e
Th, infeksioneve nga parazitét apo zoonozat) dhe rregjistrimin e tyre
né rregjistrin e sémundshmérisé sé nxénésve té shkollés

2. Dhénien e ndihmés sé shpejté pér rastet qé paragiten me shénjat e njé nga
sémundjet e pérmendura si pasojé e pasigurisé ushgimore: shénja té njé
intoksikacioni alimentar, diare, té vjella, temperaturé, por edhe shenja té
mbytjes nga aksidente me elemente fiziké si ngrénie e ushgimeve qé
pérmbajné guré, xhama, etj.. Natyrisht gé sipas réndésisé sé problemit, PShSh
mund té ndérhyjé veté ose duke njoftuar shérbimin shéndetésor té urgjencés
dhe familjen. 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.

3. Bashképunimin me mjekun kurues té fémijés dhe zbatimin e programit
individual té ndjekjes. Pér cdo fémijé gé paraget probleme té lidhura me
ushqyerjen, duhet gé té bashképunohet me mjekun specialist apo té familjes
pér ndjekjen e métejshme té tij.

4. Vlerésimin e pérgjithshém té ambientit higjeno- sanitar, t’i paragesé gjetjet
né rregjistrin pérkatés dhe té béjé raportimin prané DSHP dhe stafit drejtues té
shkollés.

Koodrinimi i kujdesit dhe frameworku ligjor (sistemi i 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 gé 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”,
urdhéri i Ministrit té Shéndetésisé Nr 526 daté 12/10 2009 pér sistemin e referimit dhe
ligji i Inspektoriatit sanitar (Shtojca 2).

Me hyrjen né fuqi té Ligjit Nr. 10 138, dat€ 11.5.2009 “Pér Shéndetin Publik”’, ISHP
kryen aktivitenin mbi siguriné ushgimore sipas nenit 7 gé pércakton Siguriné
ushgimore si shérbim bazé dhe nenit 37 gé pércakton si laboratoré reference ata té
Shéndetit Publik.

Referuar sigurisé ushgimore, Laboratorét Rajonalé té Shéndetit Publik kryejné analiza
kryesisht mikrobiologjike pér produkte té ndryshme

Gjithashtu personeli shéndetésor n shkollé duhet té njohi dhe zbatojé edhe
legjislacionin gé ekziston né Shqipéri lidhur me ushgimin dhe ushqgyerjen.

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 vazhdimisht né kabinetin e tij.
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Mobilizimi i komunitetit (mésues, psikologé dhe prindér)

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 gé personeli duhet té njohé dhe zbatojé jané: LIGJI Nr.10 107,
dat¢  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 té 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 qé ai
duhet té keté disponibél vazhdimisht.

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
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 merr né shkollé, 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, siguriné ushgimore 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 (prindrit, gjyshrit apo kujdestaré té tjeré té
fémijés) e shogéruar edhe me shpérndarjen e materialeve IEK, duke ju kérkuar atyre
té kontribuojné né ushqyerjen e shéndetshme té fémijéve né shtépi dhe né mos
tolerimin e zakoneve té gabuara té fémijéve, higjienén dhe siguriné ushgimore.

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 qytetare, konkurse té ndryshme me temé ushqgyerjen
apo aktivitete pér Ditén botérore té té ushqgyerit (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 ushqgyerjen, personeli
shéndetésor mund té organizojé takime né grup mes fémijéve me té njéjtin problem,
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prindérve te tyre dhe psikologut pér té treguar eksperiencat personale té fémijéve dhe
pér té gjetur zgjidhje t¢ mundshme té problemit.

V. 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, térhegése, interaktive, té pérshtatshme
me zhvillimin psiko-social té pjesémarrésve dhe té ndihmuara nga materiale vizuale
IEK (fletépalosje, broshura, postera, video etj..)
Né bashképunim me stafin e shkollés, PSHSH duhet té sigurojé:
- udhézimet dhe normat e higjenés dhe té sigurisé ushgimore té njihen dhe
zbatohen né shkollé.
- informimin e nxénésve dhe stafit pedagogjik rreth réndésisé sé zbatimit té
rregullave té higjenés dhe té sigurisé ushgimore dhe pasojave gé shkakton né
shéndetin e tyre pasiguria ushgimore

Aktivitetet e edukimit shéndetésor mund té jené té formave té ndryshme, si: leksione,
biseda individuale apo né grup, konkurse (duke zgjedhur ¢do muaj fémijén qé
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) etj...

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

VI. 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 q€ t€ hapé dhe plotésojé kartelat individuale té€ fémijéve
(duke marré miré anamnezén nga fémija dhe néna/kujdestari fémijés 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 ushqyerjes
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).
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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 (¢rregullime té té ushqyerit, obezitet, anemi, alergji etj..) mund 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 saj,
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

VII. 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 fuqgi (shiko Shtojca 2).

Eshté detyré e personelit shéndetésor qé sa heré konstaton njé anomali té lidhur me
ushqyerjen, té jeté i afté té késhillojé né ményré adekuate fémijén pér parandalimin e
njé problemi té métejshém dhe t& promovojé (mbéshtesé me rekomandime té
ndryshme) njé dieté dhe stil té shéndetshém jetese.

VIII. Komunikimi

Pér té komunikuar me fémijét duhet q¢ PSHSH té pérdoré gjuhé 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.

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 qé thoté prindi/kujdestari

Afrohuni —krijoni aférsi tregoni se i kuptoni ndjenjat e tyre

Ménjanoni fjalét gjykuese
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Ndértimi i besimit dhe Dhénia Aftésive Mbéshtetése

= Pranoni até gé 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

Lidershipi
PSHSH konsiderohet si pérgjegjés dhe lider né organizimin dhe zbatimin e
aktiviteteve promovuese té ushqyerjes sé shéndetshme ashtu si edhe pér aktivitetet e
tjera shéndetésore té organizuara né kété ambjent.
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