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Parathénie

Shqipéria €shté njé vend gé synon arritjen e Objektivave té€ Zhvillimit t€ Mijévjecarit
deri né vitin 2015. Ndér kéto objektiva OZHM1 (zhdukja e varférisé dhe pérgjysmimi
i kequshgyerjes), OZHM4 (ulja e vdekshmérisé foshnjore) dhe OZHM5 (pérmirésimi i
shéndetit t€ nénés) jané mjaft té€ réndésishme pér té arritur njé zhvillim té sigurt social-
ekonomik té vendit dhe pér té patur njé popullaté té shéndetéshme.

Ministria e Shéndetésisé né strategjiné e saj afatgjaté té reformimit té sistemit
shéndetésor i ka kushtuar prioritet pérmirésimit té vazhdueshem té shéndetit te grave
dhe fémijéve dhe cilésisé sé jetés sé tyre, duke ndikuar né uljen progresive té vdekshmérisé
dhe sémundshmérisé sé tyre.

Jeta e nénave, foshnjeve dhe fémijéve té vegjél mund té shpétohet cdo dité, sepse
mjaft shkage té€ sémundjeve, vdekjeve té tyre jané té parandalueshme me mjete dhe
ndérhyrje gé nuk kérkojné kosto té shtrenjté. Né punén toné pér arritjen e kétyre
objektivave té zhvillimit kemi béré pérparime por megjithése jemi duke ecur né drejtimin
e duhur ende na mbetet puné pér té béré.

Tashmé éshté vértetuar shkencérisht dhe pranohet nga té gjithé se ndérhyrjet né
pérmirésimin e ushqyerjes sé fémijés, si nxitja dhe mbrojtja e ushgyerjes vetém me
qumésht gjiri, fillimi né kohé i ushqgyerjes shtesé, plotésimi i nevojave pér Iéndét
ushqyese, sjellin njé pérfitim pér shéndetin e gruas, fémijés, mbaré shoqériné dhe jané
nga ndérhyrjet me kosto-efektive pér shéndetin e tyre. Ushqyerja e shéndetéshme
éshté edhe njé e drejté njerézore.

Né kété kontekst, pér Ministriné e Shéndetésisé objektivat dhe ndérhyrjet pér njé
ushgyerje té shéndetéshme, paksimin e kequshqyerjes tek fémijét dhe graté jané pjesé
e strategjisé té zhvillimit té sistemit shéndetésor shqiptar, t€ strategjisé kombétare pér
zhvillimin dhe integrimin dhe e sfidave té vendit pér té arritur Objektivat e Zhvillimit té
Mijévjecarit si dhe té strategjive dhe reformave né sistemin shéndetésor.

Manuali i pérgatitur pér trainimin e punonjésve té kujdesit shéndetésor parésor, do
t"ju ofrojé atyre informacionin, njohurité e aftésité e duhura gé té vlerésojné gjendjen
ushgyese té fémijés dhe gruas shtatzéné, té késhillojné informojné né lidhje me njé
ushgyerje té shéndetéshme né fémijéri dhe pér gruan né periudha té vecanta té jetés
sé saj sic éshté shtatzénia dhe laktacioni.

Sé fundmi, dua té theksoj edhe njé heré prioritetin e qeverisé aktuale pér pérmirésimin
e shéndetit té€ nénés dhe fémijés né programin e saj. Ministria e Shéndetésisé né
bashképunim mé shumé partneré dhe aktoré kyc ka ndérmaré ndérhyrje té€ ndryshme pér
té pérmirésuar shéndetin e fémijés si menaxhimi integruar i sémundjeve té fémijérisé,
kujdesi efektiv para dhe pas lindjes, vaksinimi, mbrojtja dhe nxitja e ushqgyerjes me gji,
etj gé do té béjné té€ mundur arritjen e objektivave té Shqipérisé pér pérmirésimin e
shéndetit té gruas dhe fémijés.
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Njé mirénjohje dhe falenderim i vecanté pér 3 organizatat e kombeve té bashkuara OBSH,
UNICEF dhe FAO pér kontributin e tyre shumé té vlerésuar né fushén e shéndetit dhe
ushqgyerjes né Shqgipéri. Gjithashtu shpreh mirénjohjen time edhe njé heré kontributin e
Mbretérisé sé Spanjés pér financimin e programit kombétar “Zvogélimi Kequshqyerjes
tek Fémijét Shqiptaré”

Ne kemi arritur suksese por kemi ende pér té béré, dhe angazhimi, puna e gjithé
strukturave té shéndetésisé do jeté i vazhdueshém dhe prioritar sepse késhtu mund
tu japim fémijéve fillimin e mbaré né jeté, qé do té thoté té sigurohemi gé ata kané
shéndet té miré, ushqgimin, rritien dhe zhvillimin e duhur dhe késhtu do té kemi edhe
njé komb té€ shéndetshém, té pasur e té zhvilluar.

Petrit VASILI

MINISTER | SHENDETESISE



Hyrje 5

Hyrje

Moduli “Bazat e ushqyerjes, ushqyerja e gruas shtatzénisé, ushqyerja e fémijés” u
pérgatit né kuadrin e aktiviteteve t€ Programit té Pérbashkét “Zvogélimi i kequshqyerjes
S€é fémijéve shqiptaré” gé Ministria e Shéndetésisé ka né bashképunim me Organizatat
e Kombeve té Bashkuara, UNICEF (Fondi i Kombeve té Bashkuara pér Fémijét), OBSH
(Organizata Botérore e Shéndetésisé) dhe FAO, (Organizata e Kombeve té€ Bashkuara
pér Ushgimin dhe Bujgésiné).

Programi i pérbashkét ka pér géllim té parandalojé dhe té adresojé kequshqgyerjen dhe
pasiguriné ushgimore né Shqipéri, né grupet e brishta dhe me rrezik, graté shtatzéna,
nénat dhe fémijét.

Kur fémijét jané té kequshqyer pérpara moshés 2 vjecare, ata mund té vuajné déme
té pakthyeshme mendore dhe fizike, duke ndikuar késhtu mbi perspektivat e tyre pér
shéndetin dhe mirégénien ekonomike né té ardhmen. Graté shtatzéna me kequshqyerje
kané rrezikshméri mé té larté pér té déshtuar, ose pér lindur njé foshnje me peshé té
vogél lindjeje.

Studimi i fundit Kombétar Demografik dhe Shéndetésor né Shqipéri 2008-2009
tregoi se gjendja e ushqyerjes sé fémijéve éshté pérmirésuar gjaté 5 viteve té fundit.
Megjithaté, ende 19 pérgind e fémijéve nén moshén 5 vjec jané té shkurtér pér
moshén (té ngecur). Prapambetja né gjatési tregon kequshqgyerje kronike dhe éshté mé
e zakonshme né zonén malore (28 pér gind) sesa né Tirané qytet dhe zonén géndrore
té Shqgipérisé.

Né Shqipéri, 96 pérqind e fémijéve jané ushqyer té€ paktén njé heré me gji dhe 39
pérgind e fémijéve 0-6 muajsh ushgehen vetém me quméshti gjiri. Gjithsej, 25 pérgind
e fémijéve qé ushqgehen me gji, né grup moshén 6-23 muajshe éshté paré se jané
ushqyer sipas praktikave té rekomanduara t¢€ OBSH dhe UNICEF, pér Ushqyerjen e
Fémijéve dhe Foshnjave (UFF), krahasuar me 11 pér gind té fémijéve gé nuk ushgehen
me gji.

Punonjésit e kujdesit shéndetésor parésor jané né pozicion unik pér té ndjekur mirérritjen,
ushqgyerjen e gruas dhe fémijés. Ato jané pika e paré e kontaktit me komunitetin. Nénat,
foshnjet dhe familjet marrin informacion dhe ndigen nga personeli i késhillimoreve té
fémijéve dhe grave né gqytet dhe ai i gendrave shéndetésore né fshat dhe gytet.

Eshté shumé e réndésishme qé ky personel té keté njohurité dhe aftésité e duhura pér
té késhilluar, informuar dhe ndjekur ushgyerjen e fémijés sé vogél, ushgyerjen e gruas
duke filluar gé para konceptimit dhe praktikat e ushqyerjes né familje dhe komunitet.

Manualii shérben personelit shéndetésor gé do té pérfshihet né trajnimin mbi ushqyerjen
e gruas shtatzéné dhe ushqyerjen e foshnjés dhe fémijés sé rritur .

Qéllimi i pérgatitjes sé tij ishte:
e Té fuqizohen njohurité dhe aftésité e personelit té géndrés shéndetésore né
ményré qé té pérmirésohet shéndeti i nénave dhe fémijéve té vegjél.
° Té fugizohen aftésité e stafit té gendrés shéndetésore pér té integruar ndérhyrjet
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pér ushqyerjen, né vizitat parandaluese pér kujdesin e nénés dhe fémijés qé ato
kryejné né géndrén shéndetésore dhe né shtépi.

Kjo do té ndikoj né arritjen e objektivave té vendit pér zhvillimin e mijévjecarit né lidhje
me ushqgyerjen, zvogélimin e vdekshmérisé foshnjore, féminore dhe amtare.

Pra ky modul do ti japé atyre njohurité dhe aftésité e nevojshme pér té vlerésuar
gjendjen ushgyese té popullatés sé cilés ato i shérbejné, né vecanti grave dhe
fémijéve, késhilluar prindét, kujdestarét, familjet pér njé ushgyerje té shéndetéshme
dhe ndérgjegjésimin pér faktorét e rrezikut gé cojné né kequshqyerje e pasojat qé ajo
sjell.

Pérse ishte i nevojshém procesi pérgatitjes sé kétij moduli?

Studimi i kryer né periudhén shtator- néntor 2010 nga ISHP dhe MSH, “Pér vilerésimin
e njohurive géndrimeve praktikave té punonjésve t€ KSHP”, né kuadrin e aktiviteteve
té kétij programi tregoi se:

* Njohurité e personelit shéndetésor lidhur me ushqgyerjen e fémijés, ushqgyerjen
me gji, ushqyerjen plotésuese, aneminég, etj, jané jo té plota dhe jo té sakta.
Vetém 68 pér qind e mjekéve dhe 66 pérgind e personelit infermieror u pérgjigjén
se ushqgyerja me gji duhet filluar brenda orés sé paré, menjéheré pas lindjes. Si
alternativé ushqgimi pér nénat gé nuk i ushqgejné dot me qumésht gjiri foshnjat
0-6 muajsh, 47 pér gind e mjekéve dhe 61 pérqgind e infermieréve rekomandojné
qumésht bagétie, ndérkohé kur dihet se qumeéshti i bagétisé nuk rekomandohet
para moshés 12 muaj, et;j.

e Gjithashtu simbas té dhénave té studimit mé sipér personeli shéndetésor
interesohet té keté mé shumeé informacion pér:

° ushqgyerjen me gji

* ushqgyerjen shtesé pér fémijét 6-24 muaj,

* ushqgyerjen e gruas gjaté dhe pas shtatzénisé

* aneminé nga mangésité nutricionale

* ndjekjen e rritjes sipas kurbave té reja té OBSH-sé, et;.

* ndjekjen dhe supervizionin e gjéndjes nutricionale té fémijés

Duke patur parasysh sa mé sipér moduli fokusohet mbi disa ndérhyrje kryesore pér
pérmirésimin e shéndetit t&é nénés dhe fémijés:

e Ushqgyerja e Foshnjes dhe Fémijés

*  Promovimi i rritjes dhe zhvillimit té shéndetshém

¢ Parandalimi i mangésive nutricionale

* Ndjekja dhe supervizioni i gjendjes nutricionale té fémijéve

e Kaéshillimi, informimi pér njé ushqgyerje té shéndetshme

Procesi pérgatitjes sé kétij moduli ishte i gjaté dhe pér té kané punuar eksperté té fushés
nga Ministria e Shéndetésisé, Instituti Shéndetit Publik, Departamenti i Pediatrisé té
Fakultetit té Mjeksisé, specialisté pediatér nga spitali pediatrik prané QUST “Néné
Tereza”, specialisté obstetér- gjinekolog nga Spitali Universitar Obstetrik-Gjinekologjik
“Koco Gliozheni”, Tirané.

Grupi i punés gjaté procesit té pérgatities sé manualit éshté mbéshtetur mbi
rekomandimet e OBSH/UNICEF pér strategjiné e ushqgyerjes sé foshnjave dhe fémijés
sé vogél, rekomandimet pér ushgyerjen plotésuese, kujdesin efektiv perinatal,
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ushqgyerjen e shéndetéshme té popullatés, etj. Gjithashtu ky manual mbéshtetet
edhe mbi rekomandimet dhe udhézuesin kombétar t€ miratuar mé paré nga ministri i
Shéndetésisé.”Rekomandime mbi ushgimin e shéndetshém né Shqipéri”

Gjaté hartimit t&€ manualit ka géné e vazhdueshme mbéshtetja dhe drejtimi teknik i
ofruar nga OBSH, UNICEF dhe FAO.

Moduli pérfshin 8 kapitujt gé pérshkruajné bazat e ushqyerjes, ushqyerjen e gruas
shtatzéné, ushqyerjen e foshnjave dhe fémijéve té vegjél dhe supervizionin pér
ushqyerjen nga personeli shéndetésor

Kapitulli 1, Bazat e Ushqyerjes, jep disa koncepte té pérgjithéshme mbi ushqgyerjen,
gjendjen nutricionale, grupet madhore té Iéndéve ushqgyese

Kapitulli 2. Piramida Ushqgimore. Prezanton piramidén ushqgimore pér té rriturit dhe
fémijét, si dhe réndésiné gé ka aktiviteti fizik né ushqyerjen e shéndetéshme si pér té
rriturit dhe fémijét.

Kapitulli 3. Ushqyerja gjaté shtatzanisé dhe né laktacion. Pérshkruan nevojat pér IEndé
ushgyese gjaté shtatzénis€, rekomandimet pér shtimin né peshé gjaté shtatzénisg,
zakonet pozitive shéndetésore té lidhura me ushqyerjen pér shtatzéniné e shéndetshme
dhe ndryshimet dhe shgetésimet e lidhura me ushqgyerjen né shtatzéni.

Kapitulli 4. Ushqgyerja né foshnjéri. Tregon nevojat pér [éndé ushqyese gjaté foshnjériség,
zhvillimi i aftésive t€ ushqyerjes sé foshnjés simbas moshés dhe réndésiné e formimit
gjaté ushqgyerjes t€ mardhénieve té shéndetéshme midis kujdestarit dhe foshnjés.

Kapitulli 5. Ushqyerja me gji. Né kété kapitull jepen pérfitimet qé ka ushgyerja me
gji, aftésité qé duhet té keté personeli shéndetésor pér té késhilluar dhe mbéshtetur
nénén pér ushqgyerjen me gji dhe praktikimin e tyre né praktika klinike, véshtirésité
e ushqgyerjes me gji, ushqyerjen né situata té vecanta dhe praktikat e institucioneve
shéndetésore pér nxitjen dhe mbrojtjen e ushqgyerjes me gji.

Kapitulli 6. Ushqyerja plotésuese. Pérshkruan rekomandimet pér fillimin e ushqyerjes
plotésuese, si ushgimet plotésuese mbushin nevojat pér IEndé ushqgyese, rekomandimet
dhe demonstrimet qé i duhen dhéné nénés pér njé ushqyerje té duhur plotésuese dhe
praktikimi i tyre né géndrén shéndetésore, ushgyerja e fémijés gjaté sémundjes.

Kapitulli 7. Ushqyerja né fémijén e rritur. Jep disa rekomandime pér ushqgyerjen e
fémijés 2-3 vjeg, ushqgyerjen e fémijéve t€ moshés parashkollore dhe shkollore dhe
nxitjen e zakoneve té shéndetéshme pér ushqgyerjen né kéto mosha.

Kapitulli 8. Supervizioni pér gjendjen nutricionale dhe ushqyerjen e fémijés. Tregon pér
personelin e géndrés shéndetésore ményrat e supervizionimit simbas grup moshave
té ndryshme té fémijés duke filluar nga periudha prenatale me gruan shtatzéné, e mé
tej foshnjéria, mosha 2-3 vjec, mosha parashkollore dhe ajo shkollore. Gjithashtu ky
kapitull pérshkruan edhe disa nga ményrat si personeli géndrés shéndetésore mund
té programoj pér ti zbatuar né praktiké té gjitha njohurité e aftésité e fituara né kété
manual.

Bashké me manualin e pjesmarrésit éshté pérgatitur edhe moduli i trajnuesit dhe slajdet
e prezantimeve té leksioneve gjaté trajnimeve.
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Njé falenderim pér mbéshtetjen e ofruar gjaté gjithé punés pér pérgatitjen e kétij manuali
té ciléet me komentet dhe sugjerimin e tyre béné té mundur pérfundimin e tij pér:

e Péllumb Pipero, drejtor i pérgjithshém, Drejtoria e politikave dhe planifikimit
shéndetésor né Ministriné e Shéndetésisé, Kryetar i Grupit Kombétar Késhillues
pér Programin Kombétar “Reduktimi i Kequshqyerjes tek Fémijét Shqiptaré”

e Evda Vevecka, Prof. Departamenti Pediatrisé, Fakulteti Mjeksisé

* Erol Como, shef i sektorit té mjeksisé familjare, promocionit shéndetésor dhe
shéndetit oral, né Drejtoriné e shéndetit publik, Ministria e Shéndetésisé

e Entela Shehu, drejtore, Qéndra e Edukimit né Vazhdim, Ministria e Shéndetésisé

e Sonila Mecaj specialiste, Qéndra e Edukimit né Vazhdim, Ministria e Shéndetésisé

e Albana Adhami, specialiste, Drejtoria e Mjekimit né Institutin e Sigurimeve té
Kujdesit Shéndetésor

* Ines Cullaj, specialiste Qéndra e Kontrollit té Cilésisé, Sigurisé dhe Akreditimit
té Institucioneve Shéndetésore

e Jeta Lakrori, specialiste, departamenti promocionit shéndetésor, Instituti
Shéndetit Publik

* Elizana Petrela, néndrejtore Instituti Shéndetit Publik

Gjithashtu falenderojmé dhe zyrén e UNICEF, OBSH dhe FAO, pér mbéshtetjen e
vazhdueshme teknike dhe financiare qé dhané gjaté gjithé procesit té pérgatitjes sé
manualit.

e Marjana BUKLI- UNICEF, Tirané

e Ehadu Mersini- OBSH, Tirané

o Zef Gjeta- FAO, Tirané
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2.1 Céshté piramida ushqgimore
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2.3  Aktiviteti fizik dhe ushgyerja
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Nevojat pér Iéndé ushqyese gjaté foshnjérisé
a Energjia

b Karbohidratet

.c Proteinat

d Lipidet/Yndyrnat

e Vitaminat dhe mineralet

4. 2 Zhvillimi i aftésive té ushqyerjes sé foshnjés
4.2.a Kur i zhvillojné aftésité e ndryshme foshnjat?
4.3 Mardhénia gjaté ushqgyerjes

Kapitull 5. Ushqyerja me gji

1 Pérfitimet e ushgyerjes me gji

2  Si funksionon ushqyerja me gji

3  Vlerésimi ushqyerjes me gji

.4  Té dégjosh dhe té mésosh

5 Seanca praktike 1. Té dégjuarit dhe té mésuarit duke vlerésuar ushqyerjen me gji
6  Praktiké klinike, pozicionimi i foshnjés né gji

5.7 Kurbat e rritjes
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Ndértimi i besimit dhe dhénia e mbéshtetjes pér té pozicionuar njé foshnjé né gji
Praktika klinike 2. Ndértimi i besimit dhe dhénia e mbéshtetjes pér té pozicionuar
njé foshnjé né gji

Marrja e njé anamneze pér ushqgyerjen me gji

Véshtirésité e zakonshme té ushqyerjes

Shtrydhja e quméshtit té gjirit

Ushqyerja me filxhan

Ushqgyerja me gji dhe HIV/AIDS

Ushqyerja me gji dhe opsionet e quméshtit té gjirit pér graté HIV pozitive
Gjendjet e gjirit

Ushgyerja zévendésuese pér 6 muajt e paré

Pérgatitja higjienike e ushgimeve

Pérgatitja e e ushgimeve me qumésht, matja e sasive

Praktika klinike 3, Pérgatitja e quméshtit pér ushqyerje, llogaritja e sasive
Praktikat e kujdesit shéndetésor

Kodi Ndérkombétar i Tregtimit t€ Zévendesuesve t€ Quméshtit té€ Gjirit dhe
Legjislacioni Shqiptar

Kapitulli 6. Ushqyerja plotésuese

Réndésia e ushqyerjes plotésuese, cfaré jané ushqgimet plotésuese

Udhézimet pér té kaluar né ushgime plotésuese

Llojet e ushgimeve plotésuese pér tu filluar

Ushqgimet pér t&€ mbushur mangésité né energji

Ushgimet pér té mbushur mangésité né Hekur dhe Vitamin A

Si mundet té plotésojné ushgimet shtesé mungesat né energji dhe nutriente?
Sasia, llojshméria dhe shpeshtésia e ushqgyerjes

Aftésité e té dégjuarit dhe té mésuarit pér késhillimin pér ushqgyerjen

Ndértimi i aftésive pér besim dhe mbéshtetja e nénés

Mbledhja e informacionit mbi praktikat e ushqyerjes plotésuese

Vizité né terren 1.

Teknikat dhe strategjité e ushqyerjes

Puna né terren: mbledhja e informacionit rreth praktikés sé ushqyerjes sé fémijés
Ushqyerja gjaté sémundjes dhe shérimit

Kontrolli i té kuptuarit dhe rregullimet pér ndjekjen

Ushgyerja e fémijés gjaté sémundjeve dhe e foshnjave té lindura me peshé té
ulét lindje

Demonstrimi i ushgimit

Kapitulli 7 Ushqgyerja né fémijén e rritur

Ushqyerja e fémijés 2-3 vjec

Nxitja e zakoneve té shéndetshme pér ushqyerjen

Ushgyerja e fémijéve t€ moshés parashkollore dhe shkollore

Aktivitetet gé mund té kryhen sé bashku me fémijét e vegjél pér té nxitur
ushqyerjen e shéndetéshme

Kapitulli 8. Supervizioni pér gjendjen nutricionale dhe ushqyerjen e fémijés

Supervizioni pér ushgyerjen né foshnjéri
Vizitat Kontrolluese té Ushqyerjes sipas periudhave moshore té fémijés
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8.7 b.
8.8
8.9
8.10

Foshnja 2 javé deri 2 muajsh

Foshnja 4 muajsh

Foshnja 6 muajsh

Foshnja 9 muajsh

Studime rasti pér fillimin e ushgyerjes plotésuese dhe pyetjet e béra mé shpesh
nga prindét rreth ushqyerjes sé foshnjave

Pyetsor pér vleresimin e ushqyerjes sé foshnjés

Supervizioni ushgyerjes gjaté fémijérisé sé hershme

. Fémija 1 vjec

. Fémija 15 muajsh
. Fémija 18 muajsh
. Fémija 2 vjec

. Fémija 3-4 vjec

Studim Rasti. Mos té térhiget vémendja e fémijés gjaté ushqyerjes dhe pyetjet
mé té shpeshta té prindérve rreth ushqgyerjes né fémijériné e hershme
Kontrolli ushgyerjes né fémijériné e mesme

. Réndésia e vakteve té shéndetshme zemér. Studim rasti dhe pyetje té shpeshta

né fémijériné e hershme

Pyetsor pér ushqgyerjen e fémijéve

Pyetsor pér ushqyerjen e fémijéve té rritur

Strategjité pér promovimin e sjelljeve té shéndetshme té ushqyerjes tek fémija
Futja e praktikave té€ qéndrueshme né géndrén tuaj shéndetésore

Anekse

Mesazhe kyce pér ushqyerjen plotésuese

Porcionet e grupeve ushgimore, sipas piramidés ushgimore té€ fémijés
Modeli i ri i piramidés ushgimore né SHBA, 2011

Piramida mesdhetare

Krahasimi i porcioneve

Shémbull i njé menuje ditore pér njé grua shtatzéné

Shembuj menuje té fillimit t€ ushgimeve plotésuese

Pérbérja kimike dhe vlera energjitike e disa ushgimeve

Késhilla pér forcimin e njé imazhi pozitiv midis fémijéve dhe adoleshentéve
Dymbédhjeté hapat e ushgyerjes sé shéndetéshme

Rekomandime pér gatimin (Siguria Ushgimore)

Legjislacioni shqgiptar pér ushqyerjen me gji






Kapitulli 1
Bazat e Ushqyerjes

Kjo pjesé e modulit pérmban informacion bazé dhe disa pérkufizime pér ushqyerjen.

1.1 Objektivat e té ushqyerit
Pas pérfundimit té késaj seance pjesmarrésit do té jené né gjendje té:
* pérshkruajné rolin e ushqyerjes né shéndetin dhe mirégénien,
e pérshkruajné funksionet kryesore té ushqgimit pér trupin,
¢ listojné 6 grupe té médha té léndéve ushqyese dhe burimet e ushgimeve ku ato
gjenden,
e pérshkruajné faktorét qé ndikojné mbi ményrat dhe zgjedhjet e ushgimeve

Ushqgyerja, shéndeti dhe edukimi jané tre shtyllat kryesore té zhvillimit té njé kombi.
Pa njé ushqyerje té duhur edhe shéndeti nuk éshté i miré. Sasia e ushgimit gé njerézit
hané, cilésia dhe siguria nutricionale, kané efekte direkte mbi shéndetin dhe miréqgénien
e tyre, dhe si rrjedhojé né aftésiné e tyre pér té vepruar, qé té pérmirésojné jetét e tyre.

Ushqgyerja éshté procesi népérmjet té cilit njerézit marrin dhe pérdorin ushqgimin pér
funksionimin normal, rritien dhe mirémbajtjen e trupave té tyre

Ushgyerja éshté shuma totale e proceseve té pérfshira né marrjen dhe né pérdorimin
e léndéve ushgyese nga ushgimet pér té arritur rritjen dhe mirémbajtjen e organizmit.
Ajo pérfshin, ngrénien, tretjen, thithjen dhe asimilimin. Léndét ushqyese depozitohen
né trup né forma té ndryshme dhe pérdoren kur marrja e ushqgimit nuk éshté e
mjaftueshme.

Pérse éshté e réndésishme ushqyerja?

Ushgimi i shéndetshém éshté i nevojshém gjaté gjithé fazave té jetés. Ushqyerja éshté
njé nga shtyllat themelore té shéndetit dhe zhvillimit gjaté gjithé jetés sé njé individi.
Duke filluar nga fazat mé té hershme té zhvillimit té fetusit gjaté shtatzénisé, né lindje,
gjaté foshnjérisé, fémijérisé, adoleshencés, né moshén e rritur dhe deri né moshén e
vjetér, ushgimi i duhur dhe ushgyerja e miré jané thelbésore pér mbijetesén, rritjen
fizike, zhvillimin mendor, performancén, produktivitetin, shéndetin dhe miréqgenien.
Ushqgyerja éshté né themel té zhvillimit njerézor dhe kombétar.

Ushqgyerja e shéndetshme éshté vecanérisht e réndésishme pér:

¢ Rritjen dhe zhvillimin;
¢ Parandalimin e problemeve shéndetésore té€ tilla si p.sh anemi nga mungesa e
hekurit; obezitet nga kequshqyerja, etj
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¢ Uljen e rrezikut pér zhvillimin e s€mundjeve té€ tilla si p.sh sémundje té zemrés,
kancerit, diabeti, osteoporoza, et;.

Mirégénia nutricionale varet nga katér faktoré kryesor: Ushqimi, Kujdesi, Shéndeti dhe
Ambienti

Miréqénia nutricionale pér té gjithé

! ! ! !

Ushqimi Kujdesi Shéndeti Ambienti

Mirégénia nutricionale kérkon njé larmishmeéri ushqimi té sigurt dhe t€ pranueshém qgé
plotéson té gjitha nevojat ushqyese. Shéndeti i miré, éshté shumé i réndésishém pér
mirégénien nutricionale ashtu si ushgyerja e miré éshté e réndésishme pér té mbajtur
rritjen dhe zhvillimin e miré

1.2 Gjendja Ushqyese

Gjendja ushgyese tregon sa miré dieta e njé personi ka pérmbushur nevojén ushqyese
pér trupin e tij. Njé gjendje e miré ushqyese éshté kur personi plotéson nevojat pér
trupin e tij pér energji, mirémbajtje dhe rritje.

Njé dieté e shéndetéshme:

e pérfshin rregullisht njé llojshméri ushgimesh nga grupe té ndryshme ushgimore;

e plotéson nevojat — pér energji, Iéndé ushqyese pér té gjitha grupet e njerézve;

e @éshté e sigurt — nuk ka rrezige nga toksinat, kimikatet, papastértité;

e mund té pélgehet dhe pranohet nga té gjithé, p.sh pérshtatet me vlerat kulturore
dhe normat sociale;

e @&shté e “mjaftueshme”, e siguruar né cdo kohé gé njerézit té kené mundési té
ushgehen miré.

Njé dieté jo e miré tregon se ka mungesa né léndé ushqyese dhe energji gé merren
nga ushgimet, por gjithashtu njé dieté jo e miré mund té jeté edhe njé marrje
me tepricé e energjisé dhe Iéndéve ushqyese. Té dyja kéto raste pérfshihen né
fjalén keqyshqgyerje. Kequshqgyerja pra pérfshin si nénushqyerjen ashtu edhe mbi
ushqyerjen.

Kequshqyerja éshté njé term i pérgjithshém gé mbulon crregullimet shéndetésore
gé shkaktohen nga marrja e jo e duhur e léndéve ushqyese dhe e energjisé me

ushgimet.

Ajo pérshin mbiushqyerjen dhe nénushqyerjen.

Nénushqyerja éshté njé gjéndje e shkaktuar nga mungesa e |Iéndéve ushqgyese dhe
energjisé gé merren nga ushgimet. Nénushqgyerja mund té ndahet mé tej simbas
llojit té€ IEndés ushqyese gé mungon, p.sh kequshqgyerja proteinike-energjitike, ose
kequshqyerja nga mangésité e léndéve té vecanta ushqyese si p.sh nga mungesa
e jodit, hekurit, etj

Mbiushqgyerja éshté njé gjéndje e shkaktuar nga ngrénia e tepért e ushgimeve té
pasura me energji, ose léndéve té tjera ushqyese, sé bashku me njé aktivitet té
pakét fizik
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Shkaget e kequshqyerjes

Ka mjaft arsye pérse njé fémijé, apo njé i rritur béhet i kequshqgyer. Shkaget ndryshojné
nga njé person tek tjetri, por mund té ndahen né shkage t€ menjéhershme, shkaqge té
fshehta dhe shkage bazé.

Shkaget e menjéhershme

==) Njé dieté jo e miré mund té lidhet me:
¢ Ushqgyerjen e pamjaftueshme me qumésht gjiri
e Vakte ushqgyerje né sasi té pakét
* Mos marrja e ushgimeve té shuméllojshme
e Pérgéndrim i pakét i energjisé dhe Iéndéve ushqyese né vaktet e ushqyerjes
(psh ushgimi éshté shumé i ujshém)
e Vakte té rralla ushqyerje
==) Sémundja: Njerézit e sémuré mundet:
e Mos té hajné shumé
¢ Humbasin Iéndé ushqgyese nga trupi
e Pérdorin mé shpejt se normalisht Iéndét ushqgyese (p.sh. gjaté njé temperature)
e Thithin pak Iéndé ushgyese

Shkaget e fshehta

Kéto mund té pérfshijné mungesat né ushqgime, praktika jo t€ mira kujdesi dhe
ushqgyerje, vecanérisht pér fémijét dhe graté, kushte jo té€ mira jetese dhe shérbime
shéndetésore jo té pérshtatéshme

==» Mungesat né ushgime né familje mund té pérfshijné:
e Mungesén e té ardhurave pér té siguruar ushgime
* Prodhim i pakét i ushqgimit né familje
¢ Ruajtja dhe pérpunimi jo i miré i ushqgimit
e Mundési e pakét pér zgjedhje dhe pér burime financiare

==) Kujdesi jo i duhur dhe praktika jo té mira ushqyese
* Ményra si familjet i ushgejné fémijét e vegjél dhe i nxisin ato pér té ngréné
e Meényra si familjet kujdesen pér graté (vecanérisht gjaté shtatzénisé, lindjes dhe
ushqyerjes me gji) dhe pér té sémurét
e Meényra si pérgatitet ushqgimi dhe niveli i higjienés né shtépi
e Meényra si familjet parandalojné dhe trajtojné sémundjet né shtépi dhe si i
pérdorin institucionet shéndetésore

==) Kushte jo té mira jetese (psh ujé i pamjaftueshém, higjiené jo e miré, kushte jo té
mira té banesés) dhe shérbime shéndetésore jo té mira.

Mungesa né barna dhe mangésia e njé stafi té afté shéndetésor rrisin rrezikun pér
sémundje. Shérbimet sanitare ambientale té papérshtatéshme rrisin rrezikun pér
infeksionet me origjiné ushgimore.

Shkaget bazé

Pér secilén nga shkaqet e fshehta ka shkage mé té thella. Kétu pérfshihen:
Varféria dhe papunésia;
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Shpérndarja e pabarabarté dhe kontrolli i burimeve né komunitet, né rreth, vend;
Statusi i ulét arsimor i nénés, pabarazia gjinore;

Démtimet ambientale;

Mungesa e institucioneve té€ arsimimit, shérbimeve shéndetésore dhe shérbimeve
té tjera sociale;

Trazirat politike, konfliktet;

Diskriminimet
Pasojat
Marrja jo e duhur Sémundja ]
me dieté Shkage direkte

00 0000

Shkage té
fshehta

Arsim jo i duhur

Institucionet
zyrtare dhe jo
Zzyrtare

Struktura politike

Burimet e
®

Fig. Shkaget e kequshqyerjes

Ushqgimi dhe Ushqyerja njé e Drejté Njerézore

E drejta pér ushqim dhe ushqyerje, si dhe e drejta pér té€ qéné té liré nga uria dhe nga
kequshqgyerja, éshté shprehur né disa instrumenta ndérkombétar té drejtave njerézore
si: Deklarata Universale e té drejtave té Njeriut (1948), Konventa Ndérkombétare Pér
té Drejtat Ekonomike, Sociale dhe Kulturore (1976), Konventa e té drejtave té fémijés
(1990), Deklarata Botérore e Ushqyerjes e adoptuar nga FAO/OBSH né Romé 71992
dhe Deklarata e Romés pér Sigurimin e Ushqgimit né boté (Samiti Botéror i Ushqgimit
71996)

Burimet e Ushqimit dhe Iéndét gé ofron ai

Ushgim éshté cdo gjé qé hahet dhe ndihmon pér té pérmbushur nevojat e trupit
pér energjiné, rritjen, mirémbajtjen, riparimin, rregullimin e funksioneve té trupit.

Ushgimi vjen nga bimét dhe kafshét.
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Burime té biméve pérfshijné:
-gruri/drithrat,

-fruta,

-perime,

-fara,

-arra.

Burime té Kafshéve pérfshijné:
-mishi,

-pula,

-prodhimet e detit,

-vezét,

-produktet e quméshtit, bulmetrat

Funksionet e Ushqimit

Trupi i njeriut ka nevojé pér ushgim pér:
-energji,

-rritje,

-mirémbajtjen dhe riparimin,

-rregullimin e funksioneve té trupit.

Té gjitha ushgimet pérmbajné energji dhe lIéndé ushqyese.

Njé Iéndé ushqyese éshté njé substancé e nevojshme pér trupin pér energ;ji,
rritjen, mirémbaijtjen, riparimin, dhe/ose rregullimin.

Energjia:
Raporti i Organizatés Botérore t€ Shéndetésisé (OBSH) mbi kérkesat pér energ;ji
pércakton se:

Kérkesa pér energji e njé individi @shté ajo sasi energjie gé merret nga ushgimet,
e cila mbulon shpenzimet energjitike tek njé individ me madhési trupore dhe
aktivitet fizik qé pérshtatet me njé jeté té shéndetéshme dhe qé ndihmon né

mbajtjen e njé aktiviteti fizik té déshirueshém nga ana sociale dhe ekonomike.
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Funksioni Pérshkrimi

Ushgimet i japin trupit energji pér té kryer aktivitete té tilla si
=  Frymémarrja

Energjia = Tretja e ushgimeve
= Ecdja
= Qéndrimi
= (do lévizje gqé pérdoren muskuijt e trupit
Rritjen Ushgimi ndihmon trupat tané té shtojné né peshé dhe té rriten né gjatési

Ushgimi nevojitet pér té mbajtur trupin té shéndetshém
Ushgimi nevojitet pér té rindértuar gelizat si psh

= Qelizat e kuqge té gjakut

= Qelizat e Iékurés

= Qelizat qé pérbéjné shtresat e organeve si p.sh té zorréve

Mbajtjen dhe Riparimin

Ushgimi nevojitet pér rregullimin e funksioneve trupore si:
= Kontrollin e temperaturés trupore,
=  Balancén e léngjeve
= Mpiksjen e gjakut

Rregullimin e funksioneve trupore

Sasia e pérgjithéshme e energjisé té nevojshme pér organizmin éshté e ndryshme. Ajo varet nga mosha, seksi, madhésia
e trupit, klima, por mé e réndésishme éshté varésia e saj nga aktiviteti fizik. Késhtu p.sh gjaté barrés dhe laktacionit
kérkohet njé energji mé e madhe.

e Energjia ushgimore tradicionalisht éshté e matur me kalori, ose kilo kalori
(kcal), por tani forma metrike, Jouli (Xholi) éshté mé i pérdorur. (1kcal =4,
2 kJ).

e Té rriturit normalisht kérkojné rreth 6500-14 000 kJ né dité, e varur nga
gjinia, mosha, masa e trupit dhe niveli i aktivitetit fizik.

* Njé kilokalori éshté sasia e energjisé qé kérkohet pér té rritur temperaturén e
1 litri ujé né 1 gradé celsius

e Numri i kilokalorive (shpesh pérdoret termi shkurt “kalori”) té€ nevojshme pér
njési té njé peshe trupore shpreh nevojat energjitike, pra kérkesa energjitike
shprehet me kilokalori pér kg peshé trupore:

Proteinat, karbohidratet dhe yndyrnat té gjitha japin energji.

1 GRAM PROTEINA = 4 KCAL
1 GRAM KARBOHIDRATE = 4 KCAL
1 GRAM YNDYRNA = 9 KCAL

Ka 6 grupe kryesore té IEndéve ushgyese gé merren me ushgime. Ato jané:

Makronutrientét:
e proteinat,
e karbohidratet,
e yndyrnat,
e [|éngjet

Mikronutrientét
* vitaminat,
* mineralet,
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1. Proteinat PROTEINA

m ME ORIGJINE SHTAZORE

Proteina. Eshté njé substancé qé nevoijitet
nga trupi pér té ndértuar, mbajtur, dhe riparuar
gelizat. Proteinat pérbéhen nga zinxhirét e
gjaté té aminoacideve. Té gjitha proteinat
jané kombinim i rreth 20 aminoacideve té
zakonshme.

= ME ORIGJINE BIMORE

F

e |
. P - . . . . - - . . ~ d.' - -

Né natyré si pérbérés té proteinave jané té f"_;:-‘}_ff -

pranishém rreth 20 aminoacide té ndryshme gé ~
prodhohen nga organizmi kur marrim ushgime

té pasura me proteina, nénté nga kéto nuk mund té sintetizohen nga organizmi dhe
pér kété éshté e nevojshme té merren me anén e ushgimeve. Kéto quhen aminoacide
esenciale, ose té domosdoshme. Aminoacidet esenciale kryesore jané:

IZOLEUCINE PHENYALANINE
LEUCINE THREONINE
LYSINE TRYPTOPHAN
METHIONINE VALIN
HISTIDINA,

Né trupin e njeriut gjithshka pérmban proteina. Gjaku, lékura, kockat, muskuijt,
dhémbét, truri dhe flokét té gjitha jané té pérbéra nga proteina. Sasia e aminoacideve
kryesore né proteina ndryshon.

Né pérgjithési mund té themi se proteinat né produktet me origjiné shtazore jané me
vleré biologjike mé té larté se proteinat nga produktet me origjiné bimore (pra kané
njé kombinin mé té miré aminioacidesh té nevojshme pér organizimin e njeriut).

Roli i proteinave:

Funksioni Pérshkrimi

Trupi ndérton geliza té reja:

Né njé grua shtatzéné, ose qé ushgen me gji

Né njé fémijé né rritje

Kur shérohet njé plagé

Ndérton, ruan dhe riparon gelizat e Kur rriten flokét dhe thonjté

trupit = Kur prodhohet gjaku

Proteina gjithashtu éshté e nevojshme pér té zévendésuar gelizat e
shkatérruara si p.sh gelizat e kuqe té gjakut, gelizat qé formojné shtresén
e intenstinit, etj

Disa proteina té quajtura enzima ndihmojné té zhvillohen né organizém

Rregullon proceset trupore. reaksionet kimike

Lufton infeksionin Disa proteina té quajtura antikorpe shkatérrojné bakteriet dhe viruset

Né se nuk marrim ushgimet mjaftueshém, trupi do té pérdori proteinat pér
Ofron energji. energji. Proteinat kur pérdoren pér té dhéné energji paksojné funksionet e
tjera gé kané
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Burimi ushgimeve me protein

Mishrat

Shpendét

Prodhimet e detit

Vezét

Qumeéshti dhe bulmetrat

Ushqgimet shtazore

Legumet/bishtajore

=  Fasule

= bizele

= thjerrza

=  soja
Drithrat

= gruri

= térshéra

Ushqimet bimore -ooona

= misri
Arrat

= kikiriké

= arra

=  bajame
Farat

= faraluledielli
= fara susami
= fara kungulli

2. Karbohidratet

Karbohidratet pérbéjné burimin kryesor té energjisé. Karbohidratet jané 1éndé
qé pérmbajné sheger, niseshte, ose fibra qé i japin trupave tané energ;ji,
ndihmojné lévizjet e zorréve dhe i japin émbélsiné ushgimeve.

N¢é ushqime gjenden dy lloje kryesore karbohidratesh qé ndahen né:

Karbohidrate té thjeshta dhe té pérbéra

Karbohidratet e thjeshta quhen gjithashtu edhe sheqerna . Shegerna té zakonshme
jané:
e |aktoza (sheqgeri né qumésht),
* fruktoza (sheqgeri né fruta),
e saharoza (shegeri tavolinés, i zakonshém)
°* maltoza
KARBOHIDRATET E THJESHTA/SHEQERNAT

Gjaté tretjes, shegernat shpérbéhen né glukozé. Glukoza thithet né gjak dhe
transportohet né gelizat e trupit qé té pérdoret pér energji.
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Karbohidratet e pérbéra

Karbohidratet e Pérhéra

Niseshteja/amidoni gé quhet gjithashtu edhe karbohidrat i pérbéré/kompleks sepse
ka né formulé me zinxhir té gjaté té pérbéré nga mijéra molekula glukoze té lidhura
bashké. Gjaté tretjes niseshteja zbérthehet né karbohidrate té thjeshta dhe mé tej né
glukozé.

Fibra. Eshté karbohidrat i pérbéré/ kompleks. Fibra éshté pjesé e ushgimeve bimore
gé trupi nuk mund té tresi. Fibrat gjenden né murin e gelizave té biméve dhe formojné
pjesén e forté té tyre. Pra ngrénia e sa mé shumé fibrave, kupton t€ merren mé shumé
fruta, zarzavate, bishtajore dhe drithra me gruré integral.

Pérpunimi tyre mund té paksojé pérmbajtjen né fibér. Pér shémbull, 1éngu mollés
dhe i portokallit kané shumé pak fibér krahasuar me mollén, apo portokallin kokérr.
Gjithashtu, ushgime té€ béra me miell té rafinuar pérmbajné mé pak fibra né krahasim
me ushgime té béra me 100 pér qind miell gruri té ploté (integral).

FIBRAT NE USHQIME

o

—
Llojet e fibrave Burimet
Krundet Drithrat
Pektina Frutat
Celuloza Perimet

Marrja e fibrave me ushgimet ndihmon té:
e Kemi lévizje té rregullta té zorréve
* Ndjehemi té ngopur mbas ngrénies
e Kontrollojmé gliceminé
e Ulen nivelet e kolesterolit né gjak
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Karbohidratet Burimi ushqgimit

Fruta:
Fruta té freskta
Fruta té thata (rrush i thaté, hurma arabije, kajsi, fig,
Shegernat: kumbulla, etj)
Léng frutash
Qumésht

Buka, biskota

Miellrat, gruri, drithrat
Makarona

Gruri, orizi, misri

Zarzavate si bishtajoret, patatet

Niseshteja

Bishtajoret

Drithrat e pa xhveshur integral

Buka me gruré té pa xhveshur

Orizi integral (ngjyré kafe)

Zarzavate (si bizelet, lakér, karrota, brokoli)
Fruta (si banane, kumbulla)

Fibra

3. Yndyrnat
YNDYRNAT

v 3D &
R

o —

—— I i | |I
iR
gy LY
- o #
Pérkufizimi

Yndyrnat jané 1éndé qé i japin trupit toné energji, ofrojné acidet esenciale yndyrore,
transportojné léndét e tjera ushqyese dhe japin ndjenjén e ngopjes mbas ngrénies.

Funksionet

Yndyrnat nevojiten nga trupi pér té:
e ofruar energji,
e ofruar acide esenciale yndyrore,
e ndihmuar trupin toné té depozitoj nutrienté té tjeré si vitaminat e tretshme né
yndyré si A, D, E, K,
e krijuar ndjenjén e ngopjes (ose fryrjes) mbas ngrénies, dhe shijen ushgimeve gé
hamé

Llojet e yndyrnave

Ka dy lloje yndyrnash:
e Té ngopura
e Té pangopura.
Yndyrnat e pangopura jané zakonisht té léngta né temperaturén e dhomés dhe vijné
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nga burime me origjiné bimore. Ato mund té jené mono-té pasaturuara, ose poli-té
pasaturuara.

Acidet yndyrore mono té pa saturuar jané té Iéngét né temperaturé dhome dhe
trashen né formén e njé llumi kur ftohen. Kétu pérfshihen vajrat bimoré (qé éshté
vecanérisht i pasur vaji ullirit), arrat dhe vaji farave, ullinjté, mishi, drithrat e
pazhveshur. Acidet yndyrore mono té pasaturuara ulin LDL (low density lipoprotein/
lipoprotein me densitet té ulét) gé njihet si “kolesteroli keq” dhe rrisin HDL (high
density lipoprotein/ lipoprotein me densitet té larté) gé njihet si "kolesteroli miré”.

Acidet yndyrore poli-té pasaturuar: jané té léngét né temperaturé dhome dhe
géndrojné késhtu kur ftohen. Kétu pérfshihen vajrat e lulediellit, misrit, sojés, arrat,
bananet, prodhimet e detit, peshku, vajrat e farave dhe arrave. Kéto yndyrna kané
sasi té pakta trigliceridesh, ndihmojné né shérimin e inflamacionit dhe mbrojné
vecanérisht kundér sémundjeve kardiovaskulare. Kéto acide (té cilat nuk prodhohen
nga trupi por merren vetem me ushqgime) pérmbajné omega-6 (vaj i lule diellit éshté
vecanérisht i pasur) dhe omega-3 (peshku éshté vecanérisht i pasur) rekomandohen
té zené deri né 7% té dietés ushgimore

Yndyrnat e ngopura zakonisht jané té ngurta né temperaturén e dhomés dhe vijné nga
ushgimet me origjiné shtazore. Yndyrnat e ngopura rrisin rrezikun e njé personi pér
sémundjen koronare té zemrés. Pér kété arsye duhet té kufizohet marrja e ushgimeve
gé kané yndyrna té ngopura.

Yndyrnat Ushqimet

e Vaj ulliri, vaj luledielli, vaj kikiriku
Salcat qé pérdoren pér sallaté qé kané né
pérmbajtje kéto vajra

Yndyrnat mono té pasaturuara

Vajra luledielli, pambuku, soje dhe susami
Margarina té vecanta gé pérmbajné njé pérgindje
té larté vaji té léngét

Peshku, salmoni, skumbria, harenga

Arrat

Yndyrnat poli te pasaturuara

YNDYRNAT E NGOPURA

e Gjalpi, ajka e quméshtit (pana)
e  Qumeéshtipaskremuar
Yndyrna té ngopura e Djathi
e Everdhaevezés
e  Mishi dhe dhjami mishit (si lardo, proshuta
dhe dhjami pulés)
Vaji arrés sé kokosit

4. Vitaminat
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Vitaminat jané léndét e nevojshme gé nevojiten nga trupi pér té ndihmuar né
funksionet dhe proceset e tij

Vitaminat, jané emértuar me gérmat e alfabetit si Vitaminat A, B1, B2, C, D, etj.
Vitaminat kané gjithashtu emértime kimike. Vitaminat mé kryesore jané:
Vitamina A,

Vitamina B6,

Vitamina B1( Thiamina),

Vitamina B3 (Niacina)

Vitamina B2 (Riboflavina)

Vitamina B12,

Vitamina B5 (Acidi Pantotenik)

Vitamina B7 (Biotina)

Vitamina C,

Vitamina D,

Vitamina E,

Vitamina K,

Folate, ose Acid Folik.

Llojet e vitaminave

Vitaminat jané:
* té tretshme né yndyré
° té tretshme né ujé.
Ndryshimet e Vitaminave té tretshme né yndyré kundrejt atyre té tretshme né ujé

Té tretshme né ujé
(Vitaminat B-Kompleks,
Vitamina C)

Té treshme né Yndyré
(Vitaminat A, D, E, K)

=  Nuk jané té nevojshme té merren pérdité sepse | = Jané té nevojshme té merren pérdité sepse trupi nuk i

trupi i depoziton kéto vitamina depoziton kéto vitamina
= NUK preken nga pérgatitja, gatimi, apo ruajtja e | =  Shkatérrohen nga nxehtésia, ajri, ose uji kur lihen né ujé,
ushgimeve zjehen, etj

=  NUK eskretohen lehté (mund té mbeten né trupné | =  Eskretohen lehtésisht nga veshkat né uriné
se merren me shumicé)

Funksioni, mangésia, marrja e tepért & Burimet e vitaminave
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FUNKSIONI

MANGESIA dhe MARRJA e TEPERT |

BURIMET e VITAMINAVE

Vitamina A

= Ndihmon né zhvillimin e syve
(mundéson shikimin natén),
té lIékurés dhe membranave
mukoze té shéndetéshme

=  Ndihmon né parandalimin e
infeksioneve

=  Ndihmon zhvillimin e kockave
dhe dhémbéve

Njésia matése e Vit A éshté
mikrogrami i retinolit, kjo
ka zévéndésuar njésiné qé
pérdorej mé paré Ul, (njési
ndérkombétare).

1 Ul Vitamin A ka = 0,3 mikrogram
retinol, ose = 0,6 pgr (mikrogram)
beta karoten

Mangeésia:
= Verbimi natén, démtimet
né sy mund té ¢ojné né

verbim

= Mundési mé e madhe pér
infeksione

= Lékuré e thaté e

deskuamuar
Teprica:
= defekte té lindjes
= déshtim
= dhimje té forta koke
"=  nauze
=  mungesé oreksi

kruarje té |ékurés

Zarzavatet me ngjyré té verdhé,
portokalli:
= karrota
= speciverdhé
=  zarzavatet me gjethe jeshile:
= spinaqi
=  pazia
= lakra jeshile
= brokoli
Fruta né ngjyré portokalli:
=  mango
= kajsi

= pjepri verdhé

Bulmetrat
= gjalpi
= quméshti
= djathi
=  everdhavezés

Vitamina D
Vitamin])

Y i

R -
A '*“2%
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FUNKSIONI

MANGESIA dhe MARRJA e TEPERT

BURIMET e VITAMINAVE

Ndihmon trupin té thithi kalciumin
Pémiréson formimin e kockave
Ndihmon né mbajtjen e nivelit té
kalciumit né gjak

Vitamina D éshté e vlefshme né
njé formé té pastér qé quhet
kolekalciferol.

1 Ul vitamin D=0,025 mikrogram
kolekalciferol

40 Ul vitamin D=1 mikrogram.
kolekalciferol

Mangsésia:
= Kocka té buta té deformuara
= Rakiti tek fémijét

Teprica: vitamina mé toksike!
(Shénjat  toksike shfagen me
marrjen 5 heré mé shumé se sasia e
rekomanduar)

= Diarre

= Nauze

= Dhimbje koke

Kalciumi depozitohet né zemeér,
veshka dhe vazat e gjakut

Qumeésht i fortifikuar me kété
vitaminé

Vaji peshkut

Mélgité

Ekspozimi direkt i IEkurés né rrezet e
diellit éshté njé burim shumé i miré

pér vitaminén D

Vitamina E

| VitaminE

Mbron Vitaminén A dhe yndyrnat
poli té pangopura né trup nga
proceset e démshme (oksidimi)

Mangsésia: E rrallé, me pérjashtim té
foshnjave premature.
e  Shkatérrimiiqelizave té kuge té
gjakut.
Teprica: E rrallé
e Nauze
e Diarre
e Tévjella

Vajrat vegjetale,
Gjalpi

Zarzavatet jeshile
Bishtajoret

Gruri pa xhveshur
Arrat, lajthité, farat
Mélcité

Vitamina K

Ndihmon gjakun té koagulohet

Mangeésia:

e Mpiksje e ngadalté e
gjakut
e  Crregullime hemoragjike

Teprica; E rrallé
o I|kter

e  Probleme zemre
e Anemi

e  Zarzavate me gjethe jeshile
e Prodhohet gjithashtu edhe
nga bakteriet né zorré
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FUNKSIONI

MANGESIA dhe MARRJA e TEPERT

BURIMET e VITAMINAVE

Vitamina C

-Rrit thithjen e hekurit
Ndihmon né:

-Shérimin e plagéve
-Zhvillimin e gingivave dhe
dhémbéve té shéndetshém
-Parandalimin e infeksionit
-Fugizon vazat e gjakut

Mangsésia:
e  Skorbut
e  Dobési
e  Shérimivonuar i plagéve
e  Lékura mavijoset me

shumé
Mungesé oreksi
Rritje e pakét
Gingiva té gjakosura
Artikulacione té
dhimbshme

e  Depresion
Teprica; ka toksicitet té pakét

Léngu i agrumeve
Agrumet

Brokoli
Luleshtrydhe

Kivi

Lakra

Speci kuq

Tiamina, Vitamina B1

Ndihmon né shpérbérjen e
karbohidrateve pér energji

Mangeésia

Beriberi

Konfuzion mendor
Mungesé oreksi
Dobési muskulare
Insuficiencé kardiake
Enjtje té gjymtyréve

Teprica: Nuk ka asnjé té€ dhéné

Mishrat vecanérisht mélcia dhe
derri

Gruri i pa xhveshur

Bishtajoret

Lajthité, arrat

Zarzavatet me gjethe jeshile

Riboflavina (B2)
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FUNKSIONI

MANGESIA dhe MARRJA e TEPERT

BURIMET e VITAMINAVE

Ndihmon né zbérthimin e yndyrnave
pér energji.

Mangeésia:

Té cara né anét e buzéve
Gjuhé e skuqur, e enjtur
Sy gé lotojné
Lékuré e skuamuar rreth
hundés

e  Anemi
Teprica: Nuk ka asnjé té dhéné

Prodhimet e quméshtit
Organet e bréndéshme té
bagétive
Mishi
Peshku
Vezét
Bishtajoret
Gruri pa xhveshur

e  Zarzavatet me gjethe jeshile
Riboflavina shkatérrohet nga drita e
diellit

Niacina (B3)

Ndihmon  né  zbérthimin e
karbohidrateve, yndyrnave dhe
proteinave

Ndihmon trupin né prodhimin e disa
prej hormoneve dhe yndyrés

Mangsésia:

Pellagra

Lodhje

Képutje

Mungesé oreksi

Diarre

Rash i |ékurés né zona té
ekspozuara nga dielli

e  Sémundje mendore
Teprica:

e Ndjenjé nxehtésie né trup
e Nauze

e  Démtime té mélgisé

Mishi

Peshku

Shpendét

Arrat, lajthité
Gruri pa xhveshur

Vitamina B6 (piridoksina)

E nevojshme pér té
proteinat nga organizmi

prodhuar

E nevojshme pér té
proteinat pér energji

zbérthyer

Mangsésia:
e  Funksion jo normal i trurit
e Ndryshime né |ékuré

Teprica:
e  Probleme neurologjike

Mishi

Peshku

Pula, shpendét

Quméshti

Vezét

Zarzavatet me gjethe jeshile
Kumbullat

Bananet

Patatet

Gruri pa xhveshur
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FUNKSIONI

MANGESIA dhe MARRJA e TEPERT

BURIMET e VITAMINAVE

Folatet, Acidi folik

Mangeésia:

e  Defekte té tubave neural e  Zarzavatet me gjethe jeshile
(nga pamja-ftueshméria e e  Mishiikuq dhe té bréndéshmet e
acidit folik pérpara, ose gjaté bagétive
. .. . . .. shtatzanis€) e  Portokalli dhe Iéngu i portokallit
Ndihmon né formimin e gelizave té . .
e R . . e Anemia e  Gruri pa xhveshur
reja pérfshiré dhe gelizat e gjakut o Gl e e Fasulet
e Diarre e Arrat
e  Brokoli
Teprica: e Spinaqi
e Maskon mungesén e vitaminés
B12
Vitamina B12
o o
P )
£ ;" " m
Mangésia:
E nevojshme pér té formuar geliza : ér\uel:néle enitur e  Mishi
té reja, pérfshiré gelizat e kuge té . OJreks i pakjét e  Peshku
gjakut e  Koordinim jo i miré ° Pula
e  Crregullime mendore o Ve
Ndihmon né mbajtjen e e  Quméshti
shéndetéshme té sistemit nervor . e Djathi
Teprica e Maiaia
e  Nuk éshté gjetur ndonjé J3)
e dhéné

Vitamina H, Biotina
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FUNKSIONI

MANGESIA dhe MARRJA e TEPERT

BURIMET e VITAMINAVE

Ndihmon né shpérbérjen e
karbohidrateve, proteinave dhe
yndyrnave pér energji

Mangésia

e Mungesé oreksi

e  Depresion

e  Lékuré e thaté

e  Duar dhe kémbé té mpira

Teprica

o Nuk éshté gjetur ndonjé e
dhéné

Té brendéshmet e bagétive
Veza

Quméshti

Gruri pa xhveshur

Vitamin B5 Acidi Pantothenik

Ndihmon né zbérthimin dhe
prodhimin e proteinés, hormoneve,
kolesterolit dhe hemoglobinés

Mangsésia;
E rrallée (vetém kur éshté e
kombinuar me mungesén e té gjitha
vitaminave)

. Nauze
e Diarre
e Krampe

Teprica
Nuk éshté gjetur ndonjé e dhéné

Prodhohet nga bakteriet e zorréve

Té brendéshmet e bagétive
Salmoni

Veza

Brokoli

Képurdha

Mishi Derrit

Gruri pa xhveshur
Bishtajoret

5. Mineralet

Mineralet jané Iéndé qé nevojiten nga trupi né sasi té vogla pér té formuar pjesé

té strukturave trupore, ose pér té rregulluar reaksionet kimike né trup

Grupet e mineraleve

Mineralet ndahen né dy grupe, bazuar né sasiné qé nevojiten:

* té médha
* té vogla, ose gjurmé
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Mineralet e nevojshém né organizém né:

Sasi té médha

Sasi té vogla, ose gjurmé

Kalcium
Fosfor
Magnezi
Natrium
Klori

Hekuri
Zinku

Jodi
Seleniumi
Bakri
Manganezi
Fluori
Kromi
Molibdeni

Funksioni, mangésia, marrja e tepért & Burimet e mineraleve

FUNKSIONI

MANGESIA dhe MARRJA e TEPERT BURIMET e MINERALEVE

Kalciumi

Formon kockat dhe dhémbét;
Ndihmon né koagulimin e gjakut;
Ndihmon nervat né pércimin e
mesazheve;

Ndihmon muskujt té tkurren

Mangésia

e  Zhvillimi jo i miré dhe
dobésim i kockave gé ¢ojné né
osteoporozé

Teprica

e  Konstipacion

e  Guré né veshka

Teprica nuk mund té shkaktohet

vetém nga marrja e ushqimit

e  Ushqgime té fortifikuara me
kalcium

e  Prodhime quméshti

e Salmon né konservé, ose peshk i
tharé (kalciumi éshté né kocka)

e Mustarda

e  Brokoli

e Bishtaja

Fosfori

Formon kockat dhe dhémbét

I nevojshém ne formimin e
proteinave, enzimave dhe gelizave
té reja

Ndihmon né ruajtien e balancés
acido-bazike né trup

Mangsésia: e rrallé
e  Quméshti dhe prodhimet e

e  Prapambetje né rritje qumeéshtit
e Zhvillim jo i miré i kockave e  Mishi
e  Dobési e \Veza
e  Humbije oreksi e Pula
e  Dhimbje kockash e Arrat
e  Bishtajore
Teprica: e  Gruriipa xhveshur

e  Marrja e tepért mund té rrisi
pamjaftueshmériné e kalciumit
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FUNKSIONI

MANGESIA dhe MARRJA e TEPERT

BURIMET e MINERALEVE

Magneziumi

Formimi kockave

Ndihmon né funksionin muskular

Mangésia
e Tremor
e  Konvulsione

Teprica
e Ndryshime né zemér
e Koma

Teprica
e Nuk mund té shkaktohet vetém
me marrjen e ushgimeve

Zarzavatet me gjethe jeshile
Arrat

Gruri pa xhveshur

Mishi

Quméshti

Prodhimet e detit

Cokollata

Natriumi

g

Ndihmon né ruajtjen e balancit té
ujit

Ndihmon né mbajtjen e ekuilibrit
acido bazik

Ndihmon nervat né pércimin e
mesazhit

Ndihmon muskujt té kontraktohen

Mangeésia: e rrallé

e Nauze

o Tévjella
e Lodhje
e  Krampe
Teprica

e Tension i larté i gjakut (né se
marrja e tepért éshté pér njé
kohé té gjaté)

Kripa e gjellés

Turshité

Salca e sojés

Ushgime té kripura, té pérpunuara
industrialisht

Djathi
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FUNKSIONI

MANGESIA dhe MARRJA e TEPERT

BURIMET e MINERALEVE

Kaliumi

Mangésia
e Lodhje, dobési e gjymtyréve = L&ngu portokallit
Mban rrahjet e zemrés normal e Rrahje té shpejta té zemrés e Bananet
e Insuficiencé kardiake B
Ndihmon né kontraktimin e e Démtim i veshkave 5 e
muskujve . e  Mishi, peshku, pula
Teprica e  Fruta
Ngacmon nervat e Teprica nuk mund té e Zarzavatet
shkaktohet vetém nga marrja e
ushgimit
Klori
o Fm
J
.
o
7
Ndihmon mbajtjen e bilancit acido | Mungesa: * Kripa g_gjelles
. . e  Turshité
bazik e Errallé
. e Salca e sojés
e Teprica: } e Djathi
Eshté pjesé e acidit té stomakut e Tensionilarté i gjakut né o Uhelime ol i s

persona té ndjeshém

industrialisht

Hekuri
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FUNKSIONI

MANGESIA dhe MARRJA e TEPERT

BURIMET e MINERALEVE

Pjesé e hemoglobinés né gelizat e
kuge té gjakut

Mangeésia:

Anemi

Dobési, lodhje

Irritabilitet

Humbje oreksi

Rrezik i madh pér infeksione
Paksim i vémendjes

Vonesé né rrite (né
pamjaftueshméria zgjat)

e Konfuzion

Teprica

Infeksione

Démtim i heparit

Acidozé

Fece té ujéshme

Shok

Teprica nuk mund té shkaktohet
vetém nga marrja e ushqgimit

se

Mishi, shpendét, peshku
Fasulet, bizelet e thata
Frutat e thata

Zarzavatet me gjethe jeshile
Drithra té fortifikuara me
hekur

Zinku

Getty Images

Ndihmon né prodhimin e proteinave
trupore

Ndihmon trupin té pérdori vitaminén
A

Jep ndjenjén e shijes

Ndihmon né formimin e enzimave
dhe insulinés

Ndihmon né luftimin e infeksioneve
Rrit imunitetin dhe

Né luftén kundér kancerit

Mangésia

e  Shérimivonuariplagéve

e  Rritje e vonuar

e  Vonesé e zhvillimit seksual

e  Paksimiishqisés sé té shijuarit

Teprica

e Nauze

o TéVjella
e Diarre

Teprica nuk mund té shkaktohet
vetém nga marrja e ushqgimit

Mishi

Mélgité

Midhjet

Peshku

Qumeéshti

Gruri pa xhveshur
Arrat

Bishtajat
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FUNKSIONI

MANGESIA dhe MARRJA e TEPERT

BURIMET e MINERALEVE

Pjesé e hormoneve té tiroides

Mangeésia:
Gusha
Zmadhim i gjéndrés tiroide
Kretinizmi,
Prapambetje mendore
Lindje me peshé té vogél
e Aborte
Teprica
e  Problemet e tiroides

e Kripa e jodizuar
e Prodhimet e detit

Seleniumi

-~

"I‘)__

)

e
e w .
"‘:?\'h:- “@5

I nevojshém pér té shpérbéré [éndét

Mangésia: e rrallé

e Sémundja Keshan

& quhen hidroksiperokside e  Dobési muskulare e  Prodhimet e detit
aeq P e Veshkat e bagétive
AT - o Tepricé o  Mélgité
Ka veti antioksiduese, rrit imunitetin o T g de e e e Mishrat
bien lehté
e Nauze
e Lodhje
Bakri
Pjesé e disa proteinave dhe Mangeésia e rrallé e Té bréndshmet e bagétive
enzimave gé nevojiten nga trupi e Prodhimet e detit
e Anemi e Arrat
Merr pjesé né sintezén e e  Mangési né rritje e  Farat e kungullit, lulediellit, etj

hemoglobinés

Teprica:
e  Nukjané gjetur té dhéna
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FUNKSIONI

MANGESIA dhe MARRJA e TEPERT

BURIMET e MINERALEVE

Manganezi

Manganese

Aktivizon disa enzima té nevojshme
pér trupin

Eshté pjesé e dy enzimave qé jané té
nevojshme nga organizmi

Mangésia: e rrallé

Probleme riprodhuese
Démtim i rritjes

Defekte té lindjes
Deformime té kockave dhe
kartilagove

Teprica:
e Nukgjendet asnjé e dhéné

e  Gruriipaxhveshur
e Fruta
e  Zarzavatet

Fluori

Parandalon rénien e dhémbéve

Ndihmon né parandalimin e
osteoporozés

Mangésia:

e  Shtimirénies sé dhémbéve tek
fémijét
e  Kocka mé té dobta tek té rriturit

Teprica:

e  Dhémbé té ¢cngjyrosur né rast
marrje té tepért

e  Probleme né veshka

Uji i florizuar
Pasta e dhémbéve
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FUNKSIONI

MANGESIA dhe MARRJA e TEPERT

BURIMET e MINERALEVE

Mban metabolizmin e glukozés
normal

Mangeésia:

e  Démtim i metabolizmit té
glukozés

Teprica
e  Nukka té dhena

Ngrénia e njé diete té

shuméllojshme

Molibdeni

Vepron si bashkéfaktor pér disa
enzima

Mangsésia: e rrallé

e  Démtime neurologjike né
njeréz me defekte té lindura
metabolike

Teprica
e Nukka té dhéna

Sasia varet nga pérmbajtja e tokés
ku jané rritur

Bishtajat

Arrat

Gruri pa xhveshur

Uji

Uji né organizém éshté lénda ushqyese mé e réndésishme. Trupi ka rreth 50 — 80 pé

gind ujé.

Funksionet e ujit
Uji nevojitet pér trupat tané:

* Q& té rregullojné temperaturén trupore.
e Eshté pérbérés madhor i gjakut, Iéngut brénda qgelizave, |IEngun qé lubrifikon
artikulacionet, syté dhe membranat mukoze.

Humbja e ujit

Trupat tané humbasin ujin me:

® uring,
* fece,
e |ékuré

e mushkérité.

Marrja e uijit
Sasia e ujit gé njé person ka

nevojé varet nga:
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e Madhésia trupore,

e Temperatura dhe lagéshtia e ambientit,

* Niveli i aktivitetit fizik

e Gjendja shéndetésore (graté shtatzana dhe ato né laktacion, njerézit me
temperaturé, etj).

Té€ rriturit humbasin pér dité rreth dy deri tre t€ katértat e ujit. Pirja e rreth 6-8 gota ujé
né dité sé bashku me ushqgimet qé ne marrim, do ti zévendésojé kéto humbije.

Burimet
Pérvec ujit té cesmes njerézit marrin ujin me: Iéngje (uji, guméshti, caji, kafja, pijet) dhe
ushgime (frutat dhe zarzavatet).

Uji i sigurt. Uji qé pérdoret ka réndési té jeté i sigurt dhe mos té pérmbaj Iéndé té
ndotura. Burimet e mundshém té ndotjes sé ujit mund té€ jené:

e Kimikatet si plumbi, arseniku, kadmiumi gé gjendet né toké, ose shkémbinj;

e Mbetjet e ngurta nga njerézit dhe kafshét

° Fabrika, ose stacione gé mund té ndotin kanalizimet e ujit t€ pijshém

e Sistemet e sterilizimit dhe pastrimit té ujit gé nuk funksionojné miré



Kapitulli 2.
Piramida Ushgimore

Né fund té késaj seance pjesmarrésit té jené né gjendje té:
e Kuptojné ¢ éshté piramida ushgimore dhe réndésiné e saj né njé ushqyerje té
shéndetéshme
* Njohin piramidén ushgimore pér fémijén
e Késhillojné ushgyerjen e fémijés simbas grupeve té piramidés ushgimore

2. 1 C' éshté piramida ushgimore

Piramida ushgimore éshté njé diagramé me formé trekéndéshi qé tregon llojet dhe
sasité e ushgimeve qé njerézit duhet té marrin cdo dité pér té gené té shéndetshém

Piramida éshté simboli i “njé ushqyerje té shéndetéshme dhe té ekuilibruar, qgé duhet
té na udhéheqgi né zgjedhjen ditore té ushgimeve. Ka lloje té ndryshme figurash gé
tregojné piramidén ushqgimore. Por té gjitha kané konceptet bazé té njé ushqgyerje
té shéndetéshme. Piramida éshté formuar nga seksione gé kané lloje t€ ndryshme
grupesh ushgimore.

Njé grup ushqgimor kupton grupimin e ushgimeve gé kané léndé té
ngjashme ushqyese.

Cdo grup duhet te jeté i pranishém né dietén toné né ményré proporcionale simbas
madhésisé sé seksionit ku ndodhet. Pér secilin grup tregohet sasia e porcioneve/
racioneve gé cdo njeri duhet té hajé nga ky grup. Né bazé té piramidés gjejmé ushgimet
gé mundet té pérdorim mé lehté dhe mé shpesh, ndérsa né majé jané vendosur ato
ushgime qé éshté mé miré té kufizohen, ose té merren né sasi té pakét.
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Numri i sakté i porcioneve/racioneve té rekomanduara pér person varet nga:
e (gjinia,

mosha,

madhésia trupore,

niveli aktivitetit

gjéndja shéndetésore

Piramid

nﬂ,i,nmore

Grupet ushgimore té Piramidés

Artikujt ushgimore gé jané té radhitura né fundin e piramidés duhet té hahen
(konsumohen) né sasi mé té€ madhe, ndérsa ato gé gjenden né radhét e sipérme (duke
u ngjitur mé larté), né té kundértén, duhet té€ konsumohen né sasi mé té vogél.
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Porcionet standart simbas piramidés ushgimore.

GRUPI USHQIMET PORCIONET (g) NR. PORCIONEVE DITORE
USHQIMEVE
gumésht 125 (njé goté)
kos 125 (njé gotéz) 2
QUMESHTI DHE
BULMETRAT djathi freskét 100
0-1
djathi stazhonuar 50
MISHI mish i freskét 100 1
sallamra 50
PESHKU peshk 150 0-1
VEZA vezé 1 (rreth 50 e gjallé)
LEGUME/ legume té freskéta 100 (té gjalla) o
BISHTAJA legume té thata 30 (té gjalla)
zhardhok/patate 200 0-1
buka 50 3-4
prodhime té furrés 50 0-1
DRITHRAT makarona, ose oriz (*) 80
ZHARDHOKET makarona té freskéta me vezé 120
*) 1
makarona me mbushje 180
(tortelini) (*)
ZARZAVATE, FRUTA sallata 50 2-4
zarzavate 250
fruta, ose Iéngje 150 2-4
vaj 10 3
YNDYRNA, VAJRAT gjalp 10 0-1
margarina 10

(*) né supra porcioni pérgjysmohet.
Vlera ushqgyese e racionit ushqgimor ditor mbi bazén e porcioneve.

ZEMRA
MENGJEZI R
255% o ]
DREKA
3506
MBASDITE _ DARKA
S - . Bl 0%
at. B
~
Energjia - 2000 kcal
Proteina Karboidrate Yndyrna
759 (15%i o o o o
energjisd) 290 g (55% i energjisé) 65 g (30% i energjisé)
Mono té
. Karbohidrate té Té ngopura o Poli té pangopura
Niseshte 220g tretshme 70 g (7% en.) Z:r)\gopura (18% (4% en.)
Fibra 2 gram Kolesterol 255 mg
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Minerale
Kalcium Fosfor Hekur Natrium Kalium
876 mg 1200 mg 11 mg 2270 mg 3042 mg
Vitamina
Vit B, Vit B, Vit C Vit PP Vit A
1,02 mg 1,6 mg 163 mg 29 mg 935ug

Llojet e grupeve ushgimore
Drithrat jané né bazén e piramidés. Cdo ushgim H
gé pérgatitet nga gruri, misri, orizi, thekra, elbi, '
etj i pérket grupit té drithrave. Buka, makaronat,
drithrat, cerealet qé hahen né méngjez, pica,
qullrat, byreku, etj jané shémbuj té derivateve té
drithrave. Kultura ushgimore shqgiptare mbéshtetet
mbi ushgimet me bazé gruri.
Buka, prodhimet e brumrave jané pérbérésit kryesor
té dietés toné té pérditéshme. Fetat e bukés,
biskotat né méngjez, byrekét, picat, makaronat, orizi jané elementé gé hahen shpesh
né dietén toné. Nga gruri merren burimet kryesore té karbohidrateve té pérbéra pér
organizmin toné.
Drithrat jané€ té ndara né dy néngrupe: drithra integrale dhe drithra té€ pérpunuar (rafinuar,
etj). Drithrat integral, pérmbajné gjithé bérthamén e drithit (krunden, embrionin dhe
endospermén). Pér shémbull:

e miell gruri integral

e miell thekre integral

e miell misri integral

® oriz integral

Drithrat e rafinuar jané bluar dhe nénshtruar njé operacioni zhveshje qé i higet krundi
dhe embrioni. Ky veprim garanton njé pélqyeshmeéri kur pérdoren, dhe pérmiréson
jetégjatésiné e tyre, por i heq fibrat, hekurin dhe shumé vitamina B. Disa shémbuj
drithrash té rafinuara jané:

* mielli me gruré 00

e miell misri i rafinuar

* buka e bardhé

e orizi i bardhé

Disa prodhime gé konsumohen mé shpesh né té cilat gjenden drithra jané:

Me bazé drithrash integral Mbi bazén e drithrave té rafinuar
e  orizi integral (ngjyré kafe) v" buka e bardhé
e prodhime misri v" makaronat e zakonshme
e  kokoshka v’ orizi
e cereale, grur, térshéré integrale, v pica
e  buké e zezé v' méméligé
e  biskota me drithra integral v'  biskota
e makarona me grur integral v' bastune, shkopinj, biskota
v' kornflekse
v' kruasan
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Patatet

Patatja nuk éshté njé drith, por hyn né grupin e drithrave simbas piramidés ushgimore.
Patatja mund té hahet e pérgatitur si e zier, e pjekur, ose pure. Niseshteja e patates
pérgatitet duke i pérpunuar patatet e lara té qéruara dhe bluar pluhur gé mé tej kullohet,
thahet dhe merret njé prodhim pérfundimtar granular.

Patatja ka njé pérmbajtje t€ paktét yndyrnash (ndén 1 pér qind) dhe proteinash (2 pér qind) qé
pérmbajné lizina, né ndryshim nga drithrat qé pérmbajné proteina; pérmbajtja né karbohidrate
&shté rreth 18 pér qind, ku mé shumé ka niseshte (16 pér qind) dhe sasi té pakta sheqernash té
thjeshta.

Me réndési éshté pérbérja né vitamina si B1, niacina, vitamina C, acidi folik dhe acidi
pantotenik. Patatja éshté njé nga burimet mé té réndésishme té kaliumit (rreth 570
mg/100 g), ka fosfor dhe kalcium, té cilét pjesérisht kalojné né ujin gé zjehet, prandaj
késhillohet qé ato té zjehen me Iékuré. Patatet japin 85 kilokalori pér 100 g, jané
lehtésisht té tretshme, pra kané pérparési né ushqyerjen e fémijés dhe moshave té
vjetra.

Pérse éshté e réndésishme té hahen drithrat dhe ne vecanti ato integrale?
Drithrat jané burim energjie. Ngrénia e drithrave jep energji gé pérdoret menjéheré dhe
krijon ndjenjén e ngopjes, duke ménjanuar marrjen e tepért té energjisé nga ushqgimet
e tjera.

Personat gé hajné drithra si pjesé e njé ushgyerje té ekulibruar dhe té shéndetéshme
kané rrezik mé té pakét pér tu sémurur nga disa sémundje kronike

Sot né pérgjithési té gjithé ekspertét jané dakord qé rreth 50 pérgind té kalorive té
dietés té€ merren nga karbohidratet, né vecanti nga amidoni/niseshteja dhe burimi
marrjes sé karbohidrateve jané drithrat dhe derivatet e tyre. Marrja e té paktén 100
gram né dité drithra mund té ndikoj né kontrollin e peshés.

Ngrénia e ushgimeve té pasura me fibra, p.sh drithrat integrale, si pjesé té njé ushqyerje
té shéndetéshme pakson rrezikun e nje kardiopatie koronare, rrezikun e kapsllékut,
ndikojné né paksimin e nivelit té kolesterolit né gjak.

Ngrénia e ushgimeve té pasura me karbohidrate té pérbéra dhe fibra, si p.sh. drithrat
integrale, ndihmon né parandalimin e diabetit t€ sheqgerit tip 2 dhe né pérmirésimin e
kompensimin metabolik t& personave té prekur nga diabeti tip 1 dhe 2.

Drithrat vecanérisht né se jané integrale, jané burime me réndési té shumé vitaminave
té ndryshme B, (tiamina, riboflavina, niacina, e folate), dhe mineraleve (hekur,
magnezium, e selenium).

Vitaminat e grupit B (tiamina, riboflavina, niacina, e folate), kané njé rol kyc¢ pér
metabolizmin: ndihmojné organizmin té thithi energjiné nga proteinat, yndyrnat e
karbohidratet. Vitaminat B kané réndési pér njé sistem té shéndosh nervor.

Folati (acidi folik), njé tjetér vitamin B, ndihmon né prodhimin e rruazave té kuqge té
gjakut, pra parandalon aneminé. Graté e moshés riprodhuese dhe ato gé jané shtatzéné
né tremujorin e paré duhet té€ marrin sasité e duhura té folateve sé bashku me shtesa
né acid folik pér té paksuar rrezikun e defekteve té tubave neurale, si spina bifida dhe
anencefalia.

Drithrat integral jané burim i magneziumit dhe seleniumit. Magneziumi éshté njé mineral
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gé pérdoret né ndértimin e kockave dhe clirimin e energjisé nga muskujt. Seleniumi
mbron qelizat nga oksidimi dhe ka réndési pér njé sistem té shéndoshé imunitar.

Kombinimi ideal me drithrat (pér marrjen e duhur té proteinave) éshté ai me bishtajoret/
legumet gé mund té pérbéjné njé pjaté unike: kjo jep njé porcion me proteina me vleré té
miré biologjike, si rrjedhojé e shtimit té sasisé sé lizinés, aminoacid qé éshté i pranishém
né drithrat né sasi té kufizuar, ndérsa bishtajoret jané njé burim i miré pér té.

Né drithrat e marra né formén e makaronave, niseshteja ¢lirohet shumé ngadalé. Kjo
pra kupton gé zgjatet efekti i ngopjes dhe rikthehet mé ngadalé ngacmimi i urisé né
krahasim kur hajmé njé pjaté me drithra té tjera (psh picé, buké, pilaf, etj).

Sa drithra duhen ngréné?

OBSH rekomandon gé mé shumé se gjysma e energjisé ditore duhet té vijé nga pérzierja
e ushgimit nga shtresa né bazé té piramidés, gé pérfshin bukén, drithérat, makaronat,
orizin dhe patatet.

Piramida ushgimore klasike késhillon 6-11 porcione ditore, por piramida e re e
fundit né SHBA, Itali, Francé, Spanjé, etj késhillon njé konsum mé té pakét deri
né 6 porcione né dité nga prodhimet qé i pérkasin kétij grupi.

Njé porcion, éshté njé sasi standart e ushqimit, né pérgjithési e shprehur né
gram qé pérdoret si njési pér té€ matur sasiné e ekulibruar té ushgimit gé mund
té hahet.

Buka mund té merret né 2-3 porcione né dité ku maksimumi arrin 16 porcione né javé,
pér makaronat dhe orizin késhillohet 1 porcion né dité deri né 8 porcione né javé (né
praktikén e pérditéshme mund té mbahet ménd qé njé pako normale me makarona
500 gram mund té pérgatisi 6 porcione). Pér supat e pérgatitura me makarona, oriz,
porcioni pérgjysmohet.

Marrja e késhilluar e patateve éshté né 2 porcione ditore. Pér biskotat (ndryshon
simbas pérbérésve) porcioni éshté rreth 20 gr dhe rekomandohet marrja ditore e rreth
1 porcioni me njé maksimum javor prej 7 porcionesh.

Nevoja ditore pér kété grup varet nga mosha, seksi dhe niveli aktivitetit fizik:

Rekomandimi i marrjes sé drithrave

Rekomandimi ditor **

2-3 vjeg porcioni 140gr

@;ﬁ 4-8 vjeg porcioni 200gr

Fémijét
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9-13 vjeg porcioni 250gr

i 14-18 vjeg porcioni 270gr
\Vajzat

9-13 vjeg porcioni 270gr

h 14-18 vjeg

Djemté porcioni 300gr
kg 1?&
LR

19-30 vjeg porcioni 270gr
31-50 vjeg porcioni 270gr

Graté 5

I ¢
Eﬂ 51+ vjeg porcioni 250gr
19-30 vjeg porcioni 360gr
31-50 vjeg porcioni 300gr

e
Burrat Ll : i

\ roe 51+ vjeg porcioni 270gr

*+xKEto sasi jané té pérshtatéshme pér persona qé praktikojné mé pak se 30 minuta né dité aktivitet fizik

mesatar, pérveg aktiviteteve normale ditore dhe duhet té pérbéhen nga 1/5 prodhime me bazé drithrash.

Personat mé aktiv fizikisht mund té konsumojné njé sasi mé té madhe.

Né pérgjithési, 1 feté buké, 1 tas drithra, ose
konsiderohen si equivalente té drithrave. Njé pjaté me makarona, ose oriz éshté
barabar me 80 gram drithra, ndérsa kur drithrat jané né supé porcioni éshté rreth 40

gram

Y. tasi drithra té gatuara mund té

Simbas porcioneve standart, njé porcion drithra, ose zhardhok éshté i barabarté me
(40 gr) dhe mund té merret me:

40-50 g buké

50 g prodhime té furrés (byrek, biskota, etj)

80 g (pa gatuar) makarona, ose oriz *

120 g (pa gatuar) makarona té béra veté né shtépi me vezé *
120 g (pa gatuar) makarona té mbushura, si tortelini, lazanja *

200 g (e gjallé) patate

*né supé porcioni éshté pérgjysmuar.

Shembuj té porcioneve me ushgime

1/2 tasi oriz integral i gatuar: 1 porcion

1/2 tasi me térshéré e gatuar si qull: 1 porcion

3 tasa me kokoshka: 1 porcion

1 tas me cereale integrale né méngjez: 1 porcion
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1 fet buké integrale (e zezé), ose e bardhé: 1 porcion

5 biskota integrale: 1 porcion

1 feté buké misri (6cm x 6 cm x 3 cm lartési): 2 porcione

1 tas me kornfleks: 1 porcion

7 biskota té kripura: 1 porcion

1 picé me diametér 20 cm, ose njé picé e vogél: 2 porcione
1 kruasan: 1 porcion

1 tas me oriz: 2 porcione

80 g makarona té gatuara: 2 porcione

1/2 tasi me miell misri té gatuar si méméligé, kacamak, polenté (1 feté polente): 2
porcione

1 buké me miell té rafinuar (qahije) 2 porcione

Késhilla pér té ngréné mé shumeé drithra integral

Gjaté vakteve:

Pér té ngréné mé shumé drithra integral, zévendésoni prodhimet rafinuara me
prodhime integrale, p.sh buké integrale (buka e zez€) né vend té€ bukés sé
bardhé dhe oriz integral (orizi ngjyré kafe) né vend té orizit té€ bardhé. Ka réndési
té zévendésohen prodhimet e rafinuara me ato integrale dhe jo té shtohet njé
prodhim integral né drithra té rafinuara.

Pér variacion, provoni periodikisht orizin integral dhe makaronat me grur integral.
Mund té pérgatisni njé tavé me speca té€ mbushur me orizin kaf dhe makarona
me gruré integral me djath.

Pérdorni drithrat né pjata mikse, si thekra né supé me zarzavate. Pérgatisni njé
pilaf integral duke pérzjeré thekér, orizin me ngjyré kafe, 1éng mishi dhe erza.
Pér ta béré mé special mund ti shtoni arra té pjekura, ose fruta té thata, apo
fara.

Kur béni kek, biskota, ose receta té tjera, mund té provoni duke zévendésuar
gjysmén e miellit t&€ bardhé, me miell integral. Kjo mund té kérkojé njé kohé mé
té gjaté pér ardhjen e brumit.

Pérdorni bukén e griré té zezé, kur béni brumin e qofteve. Lyeni me miell
integral, kur pérgatisni fileton e pulés, peshkun né furré, eskallop me mish, ose

beshamelén pér patéllxhanat.

Hidhni copa me buké té thekur integrale né sallata dhe né supa.

Gjaté vakteve zemér:

Pérdorni si vakte zemér drithra integral, si p.sh buké thekre.

Kur pérgatisni biskota, ose prodhime té tjera té furrés shtoni miell integral, ose
thekre.

Provoni té hani cipsa, apo patatina mé miell integral.

Kokoshka, éshté njé drith integral dhe mund té€ jeté njé vakt zemér i shéndetshém
pa, ose, me pak kripé dhe gjalp.
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Késhilla pér meé té vegjeélit:
e Jepni fémijéve shémbullin e miré duke ngréné drithra integrale né dreké dhe si
vakte zemér.
e Lérini fémijét té zgjedhin dhe pérgatisin njé kontorno me drithra integral.
e Mésoni fémijéve mé té médhenj té lexojné listén e pérbérésve kur blejné drithrat,
ose patatina, cipse, etj dhe té zgjedhin ato gé tregojné drithrat integrale.

Zarzavatet dhe frutat jané né shtresén mé sipér té piramidés ushqgimore.
Zarzavatet

Né kété grup, hyjné té gjitha zarzavatet, qé gjénden né forma té ndryshme: té freskéta,
té ngrira, té thata, ose né kuti, apo qese té ambalazhuara, ose né formé pureje.

Marrja e pérditéshme e tyre si té gjalla, ashtu edhe té gatuara i siguron organizmit
toné njé marrje té réndésishme té Iéndéve ushqyese dhe i jep njé sasi kalorish né dieté
brénda vlerave té shéndetéshme, kjo si rrjedhojé e sasisé té paksuar té yndyrnave
ashtu dhe pér vetiné e tyre té krijimit t€ ndjenjés sé ngopjes gé kané; pra me pak fjalé
ngrénia e zarzavateve éshté shumé e réndésishme pér mirégénien toné.

Zarzavatet mund té ndahen né 5 néngrupe né bazé té vlerés tyre ushqyese. Disa
zarzavate gé konsumohen zakonisht dhe gé i pérkasin kétyre néngrupeve jané:

Zarzavate ngjyré jeshile Zarzavate me niseshte dhe zhardhokét
(e errét) fasulja e vogél e kuge
borziloku misri

pazia patate
brokoli bizelet jeshile
lakra barbunja
cikorie
gjethet e sallatave té ndryshme jeshile Zarzavate té tjera
majdanozi hudhra
rukola angjinare
spinaqi panxhari
lulelakra
Zarzavate né ngjyré portokalli kastraveci
karrota qgepa
kungullii verdhé mashurka
patate e émbél képurdha
patéllxhani
Fasulet e legumet e thata speci
giqra domatja
bathét e thata rrepa
fasulet e thata selino
thjerrza Iéngu domates
bizele Léngu i zarzavateve
farat e sojés kungulli jeshil

Pérse éshté me réndési ngrénia e zarzavateve?

Ngrénia e zarzavateve ofron pérfitime pér shéndetin: personat gé hajné mé shumé
fruta e zarzavate gjaté njé ushqyerje té shéndetéshme, kané mé pak rrezik qé té
vuajné nga disa sémundje kronike. Zarzavatet ofrojné Iéndé ushqyese jetésore pér
shéndetin dhe mirégénien e trupit toné.
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Ngrénia e mé shumé frutave dhe zarzavateve gjaté njé ushqyerje té
shéndetéshme mund té paksojé rrezikun e infarktit dhe té sémundjeve té
tjera kardiovaskulare, mund té paksojé rrezikun pér diabet tip 2.

Ngrénia e mé shumé frutave dhe zarzavateve gjaté njé ushqyerje té
shéndetéshme mund té mbroj kundér disa tumoreve si ato té gojés, té
stomakut dhe rektumit.

Njé ushgyerje e pasur me fibra, pra me fruta dhe zarzavate, mund té paksoj
rrezikun e patologjive té vazave koronare, mund té ndikojé né paksimin e
nivelit té kolesterolit né gjak.

Ngrénia e frutave dhe zarzavateve té pasura né kalium, brénda njé diete té
shéndetéshme, mund té paksojé rrezikun gé té zhvillohen guré né veshka
dhe mund té ndikojé qé té paksohet osteoporoza.

Ngrénia e ushgimeve si p.sh zarzavatet me pérmbajtje té€ ulét kalorike né
vénd té ushqgimeve qé kané pérmbajtje mé té€ madhe kalorike mund té ndikoj
né paksimin e sasive té kalorive t€ marra. Pjesa mé e madhe e zarzavateve
éshté natyrisht e varfér né yndyrna, natrium dhe kalori. Asnjé zarzavat nuk
pérmban kolesterol.

Zarzavatet jané njé burim me réndési i shumé Iéndéve ushqgyese, si kalium,
fibra ushgimore, folate (acid folik), vitamina A, vitamina E dhe vitamina C.
Ushqgime té pasura né kalium mund té ndikojné né mbajtjen e njé presioni
té ekulibruar arterial té gjakut. Midis zarzavateve qé ofrojné kalium mund té
pérmenden: fasulja e bardhé, domatja, (salsat e domates, Iéngu i domates),
panxhari, spinaqi, thjerrza, bizelet, mashurkat, patatet e émbla.

Fibrat ushgimore jané me réndési pér njé funksionim korrekt té€ zorréve. Ato
ndihmojné té paksohet kapslléku dhe sémundje té tjera té zorréve. Ushqimet qé
pérmbajné fibra né zarzavate ndihmojné gé té japin ndjenjén e ngopjes me mé
pak kalori.

Folati (acidi folik) ndihmon organizmin té formoj rruazat e kuge té gjakut. Graté
né moshén riprodhuese, ato shtatzéna né tremujorin e paré té shtatzénisé duhet
té konsumojné sasi té€ duhura folatesh té marra nga ushqimet si dhe shtesa me
acid folik. Kjo pakson rrezikun e defekteve té tubave neurale, spina bifida dhe
anencefalisé gjaté zhvillimit fetal.

Vitamina A mban sy dhe Iékuré té shéndetéshme, ndikon né mbrojtjen nga
infeksionet.

Vitamina E ndikon té mbrojé vitaminén A dhe acidet yndyrore esenciale nga
oksidimi celular.

Vitamina C ndikon né riparimin dhe shérimin e plagéve, ruajtjen e gingivave té
shéndetéshme dhe kundér infeksioneve. Vitamina C ndikon né thithjen e hekurit.

Sa zarzavate duhet té hajmé?

OBSH rekomandon se nga ky grup duhet marré 400-600 gr zarzavate (vec patateve)
ose 4-5 porcione ditore. Pesha e njé porcioni zarzavate gé gatuhen duhet té jeté rreth
250 gram, (kjo éshté pesha neto, té gjalla té pastruara dhe géruara); ndérsa pér sallatat
me gjethet e gjalla éshté barabar me 50-80 gram.

Njé vakt porcioni me zarzavate, kupton rreth 80 gr né dité. Né dité njé porcion i
perimeve, apo frutave, mund té zévendésohet me njé goté 200 ml lIéng té perimeve,
apo frutave pa sheger.
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Nevoja ditore pér kété grup varet nga mosha, seksi dhe niveli aktivitetit fizik.

Rekomandimi i marrjes s€ zarzavateve
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Rekomandimi ditor **
2-3 vjeg 1 porcioni
Fémijét
E; ﬁ 4-8 vjeg 1-1%2 porcioni
9-13 avjeg 2 porcione
14-18 vjeg 2%2 porcione
\Vajzat ’
" 9-13 vjeg 25 porcione
2 I
Djemté 2 |
| h 14-18 vjeg 3 porcione
P 1
——ii e
19-30 vjeg 25 porcione
Q 31-50 vjeg 25 porcione
Graté § ) )
_,LE :3 51+ vjeg 2 porcione
o 19-30 vjeg 3 porcione
Burrat £ ol
k-“‘?ﬁ%‘_{’a_- Y 31-50 vjeg 3 porcione
- r o
51+ vjec 24 porcione

**Kéto sasi jané té pérshtatéshme pér persona qé praktikojné mé pak se 30 minuta né dité aktivitet fizik
mesatar, pérveg aktiviteteve normale ditore. Personat mé aktiv fizikisht mund té konsumojné njé sasi
mé té madhe.

Né pérgjithési njé porcion zarzavate té gjalla dhe té gatuara, ose léng zarzavatesh té gjalla me gjethe i
korespondon njé tasi plot.

Shembuj té disa porcioneve té zarzavateve

Brokoli, 5-6 tufa, té gjalla: 1 porcion

Gjethe spinaqi i gjallé, njé tas: 1/2 porcioni

Sallata me gjethe jeshile e gjallé: 1 porcion

1 tas misér: 1 porcion

1 patate né furré (5 cm diametér): 1 porcion

1 patate e mesme e zier, ose né furré (6-8 cm diametér): 1 porcion
1 gepé e gjallé, ose e gatuar: 1 porcion

1 tas fasulesh té gatuara e kuqe, ose e bardhé: 1 porcion
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1 tas fasule té zeza té gatuara: 1 porcion

1 tas me barbunja té gatuara: 1 porcion

1 tas me képurdha né feta: 1 porcion

1 tas mé lulelakér té gatuar (7-8 tufa): 1 porcion
1 tas me karrota mesatare (rreth 12): 1 porcion
1/4 koké sallate jeshile: 1 porcion

1 domate mesatare (8 cm gjatési): 1 porcion

1 tas me kunguj né feta: 1 porcion

1 tas me patllixhan né feta: 1 porcion

Y2 tasi léng domate: 2 porcioni

Késhilla pér té konsumuar mé shumeé zarzavate

Né pérgjithési

Bleni zarzavate té freskéta té stinés. Kushtojné mé pak dhe ka mé shumé
mundési gé shija e tyre té jeté mé e miré.

Ruajini zarzavatet té lara, té prera, t€ pérgatitura né ngrirje, pér ti gatuar mé
lehté dhe mé shpejt (pér shémbull, né mikrovalé).

Bleni zarzavate g€ jané té lehta pér tu gatuar. Pér shémbull né markete zgjidhni
gese me zarzavate té lara té pastruara dhe shtoni karrota, domate pér té
pérgatitur njé sallaté té shpejté. Mund té bleni gese me karrota, ose selino gé
ti pérdorni pér njé vakt zemér té shpejté.

Pérdorni furrén me mikrovalé pér té gatuar shpejt disa zarzavate.

Konsumoni lloje té ndryshme zarzavatesh pér ti béré vaktet tuaja interesante.
Provoni té hani zarzavatet e sapo zjera, ose té gjalla.

Bleni zarzavate té freskéta té stinés. Kushtojné mé pak dhe ka mé shumé
mundési gé shija e tyre té jeté mé e miré.

Zgjidhni shpesh zarzavate qé kané pérmbajtje né kalium si patate, fasule,
domate e pérpunimet e saj (léngu dhe salsa e domates) panxhar, fara soje,
spinaq, thjerrza, barbunja dhe bizele.

Salcat dhe pérzerjet e ndryshme qgé i hidhen pér shije (p.sh majoneza) mund ti
shtojné zarzavateve kalori, yndyrna dhe natrium.

Pérgatisni pjatat me pérbérés té freskét pér té paksuar marrjen e tepért té
natriumit. Pjesa mé e madhe e natriumit vjen shpesh nga ushgimet e pérpunuara
industrialisht té ambalazhuara, konservuara.

Bleni zarzavate té konservuara gé kané etiketén “pa i shtuar kripé”.

Né tavoliné:

Shérbeni disa lloj pjatash té kombinuara me zarzavate, si p.sh sallata me
zarzavate té pjekura, supa me zarzavate dhe plotésoni me ushgime té tjera
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p.sh mish, makarona et;j.

e Pér dité shérbeni sallata jeshile.

e Pérdorni karrota, kunguj, etj té€ grira imét né receta t€ ndryshme ushgimesh si
psh pasticio, torta té kripura, gofte, et;j.

e Hidhni zarzavate té prera né copéza né salsat gé pérgatisni pér makarona,
lazanja, pilafin, etj

* Hani pica me zarzavate, képurdha, speca jeshile, domate, etj.

e Pérdorni zarzavate té zjera si patate pér té pasuruar gjellét si supa, gjellé me
fasule, salsa, mish té zjeré, etj: shtojné shije, Iéndé ushgyese dhe pérmbajtje.

e Pérdorni shpesh zarzavatet e gatuara né hell/gril, barbeky. Provoni me speca,
kunguj, patélixhane, képurdha, qepé, domate, etj

Béni zarzavatet mé té shijshme qé té shtojné oreksin:

¢ Shumé zarzavate jané shumé té mira gé té pérdoren si salca, garnitura, ose
eréza. Provoni eréza, garnitura qé kané pak yndyrna si brokoli té béra pure,
tufa me lulelakér, speca té kuge, jeshile, selino, et;j.

¢ Jepni ngjyré sallatave duke shtuar karrota, lakér té kuqge té griré, ose gjethe
spinaqi. Shtoni gjithnjé zarzavate stine gé té krijoni variacion gjaté vitit.

e Shtoni fasule, ose bizele té thata né pjatat mikse si, oriz, makarona, supa,
etj.

e Zbukuroni pjatat, ose servirjet e ndryshme me feta zarzavate.

* Mbani né frigorifer njé tas transparent, t€ dukshém me zarzavate té géruara,
té prera, ku pérvec karrotave, selinos, shtoni edhe brokoli, feta kastraveci,
speca té kuge dhe jeshile, domate, et;.

Késhillat per mé té vegjélit:

e Jepni shémbull té miré fémijéve duke ngréné zarzavate si né vaktet zemér dhe
vaktet e rregullta.

e Jepni fémijéve mundési té zgjedhin se cilat zarzavate té€ hahen né darké si gjellé
dhe cilat ti pérdorin né sallata.

e Né pérputhje me moshén fémijét mund té ndihmojné té blejné, lajné, gérojné,
ose presin zarzavatet.

e Kur bleni né pazar, lejoni fémijét té zgjedhin njé zarzavat té ri pér ta provuar.

e Pérdorni zarzavatet e prera si pjesé té vaktit zemér mbas dite.

e Fémijét shpesh preferojné ushgime gé shérbehen té ndara vecan. Pra né vend
té zarzavateve té pérzjera, provoni me dy zarzavate té ndara.

Pér siguriné ushgimore:

e Lani zarzavatet para se ti pérdorni. Férkoni fort ndén ujin e rrjedhshém pér té
hequr pluhurin dhe mikroorganizmat gé jané né sipérfage. Thani dhe fshini miré
pas larjes.

e Mbani té ndara zarzavatet nga mishrat, peshqit e gjallé, kur i bleni, pérgatisni
dhe ruani ushqimet.

Frutat

Né kété grup té piramidés qé éshté afér bazés sé bashku me zarzavatet jané frutat dhe
gjithé derivatet e tyre né forma té ndryshme: té freskéta, té€ ngrira, té thara, né kuti
me copa, ose té shtypura, apo si léng.
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Konsumi i pérditshém né forma té ndryshme si té gjalla, apo té gatura, i siguron
organizmit toné njé marrje me réndési léndésh ushqgyese dhe njékohésisht lejon gé
té marrim sasi kalorish né dieté brénda vlerave té shéndetéshme, kjo si rrjedhojé e
sasisé té pakét té yndyrnave dhe pér aftésiné ngopése qé ka ky grup; pra ngrénia e
frutave éshté me shumé réndési pér mirégénien toné. Kujtoni se frutat dhe zarvatet e
kultivuara dhe té ngréna né stinén e duhur jané mé té pasura né vitamina, pérvec se
té shijshme.

Pérse éshté e réendésishme té konsumohen fruta?

e Konsumi i frutave ka efekte pozitive mbi shéndetin: ato gé hajné shumé fruta
kané mé pak rrezige pér té kaluar disa s€émundje kronike.

e Njé dieté e pasur né fruta dhe zarzavate éshté mbrojtése dhe mund té paksojé
rrezikun e infarktit, pér sémundje té tjera kardiovaskulare, dhe pér dy llojet e
diabetit.

e Njé dieté e pasur né fruta éshté mbrojtése dhe mund té paksoj rreziget nga disa
lloje tumoresh si ato né gojé, stomak dhe zorrén e trashé.

e Té konsumohen fruta dhe zarzavate té pasura né kalium éshté me pérparési pér
té paksuar rrezikun drejt guréve té veshkave dhe osteoporozés.

° Njé dieté e pasur né fruta qé né pérgjithési pérmbajné pak energji pér porcion
ndihmon né paksimin e raportit kalorik gjaté dités.

e Frutat, né pérgjithési jané té varféra né yndyrna, natrium dhe kalori. Nuk
pérmbajné kolesterol.

¢ Fruti éshté njé burim mé réndési i shumé Iéndéve ushqyese si kaliumi, fibra,
vitamina C, A dhe acid folik.

® Frutat mé té pasura né kalium jané bananet, kumbullat, pjeshkét, kajsité (edhe
té thata), shalqiri dhe Iéngu i portokallit.

* Vitamina C gé gjendet né fruta éshté njé faktor mbrojtés me réndési né periudhén
e rritjes pér riparimin e indeve, shérimin e plagéve, rritien e dhémbéve dhe
mbrojtjen e gingivave.

e Acidi folik ndihmon té ruhet njé prodhim normal i rruazave té kuge dhe tashmé
e kemi pérmendur vetiné e tij pér té€ parandaluar defektet e tubave neurale tek
fetusi gjaté shtatzénisé sé nénés.

Sa fruta duhen konsumuar?

Simbas piramidés ushgimore duhet konsumuar 5-6 porcione/porcione fruta dhe
zarzavate né dité, me njé marrje né javé rreth 21 porcione fruta dhe 14 zarzavate né
dité. Nevoja ditore pér kété grup varet nga mosha, seksi dhe niveli aktivitetit fizik

Rekomandimi i marrjes sé frutave
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Rekomandimi ditor **
2-3 vjeg 1 porcion
Fémijét
4-8 vjeg 1-1%2 porcioni
9-13 vjeg 1%2-2 porcione
14-18 vjeg 1Y2-2 porcione
Y 9-13 vjeg 1%2-2 porcione
Djemté Vﬁ 4
‘ % 14-18 vjeg 2-3 porcione
o]
LE
19-30 vjeg 2-3 porcione
31-50 vjeg 2-2%; porcione
Graté 51+ vjeg 2-2%; porcione
"‘,| 19-30 vjeg 2-3 porcione
Burrat (24l 31-50 vjeg 2-3 porcione
|~ Fade
51+ vjeg 2-3 porcione

**Kéto sasi jané té pérshtatéshme pér persona qé praktikojné mé pak se 30 minuta né dité aktivitet fizik
mesatar, pérveg aktiviteteve normale ditore. Personat mé aktiv fizikisht mund té konsumojné njé sasi mé té
madhe.

Njé porcion éshté i barabarté me njé peshé rreth 150 gram pra i korrespondon njé fruti
mesatar (mollé, dardhé, portokall, peshk, etj), ose 2-3 copé kur béhet fjalé pér mandarina,
kumbulla, kajsi, ose fruta té tjera t€ vogla. Né rastin e njé fruti gé konsumohet me
feta njé porcion kupton: njé feté shalqi, dy feta pjepér, njé feté rrumbullake ananasi,
etj. Ndérsa pérsa i pérket Iéngut té frutave, porcioni éshté ekuivalent i njé konfeksioni/
shishe normale prej 125 ml.

Shembuj té disa porcioneve né fruta

1 banane e madhe (e gjaté 20-24 cm): 1 porcion

1 tas me fruta té freskéta, té coptuara né feta, ose né kube, ose té konservuara pa
léng: 1 porcion

1 portokall i vogél (diametri 6 cm): Y2 porcioni

%> tasi (1 goté mesatare) léng portokalli: 2 porcioni

1 gjysém pjeshke: 2 porcion1 tas me copa, feta, e freskét, ose e gatuar me dardhé =
1 porcion

3 kumbulla mesatare, ose 2 té€ médhaja: 1 porcion

16 kokrra rrush i thaté: 2 porcioni

4-5 luleshtrydhe: 2 porcioni
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1 vesh rrush me 50 kokrra: 1 %2 porcioni1 fet e hollé (trashésia 2.5 cm), shalqiri, ose
12 copa té prera né kube (3 cm anésore):1 porcion
2 mandarina (diametri 6 cm): 1 porcion

Késhilla pér té konsumuar mé shpesh frutat

Né pérgjithési:

Gjithnjé mbi tavolinén e kuzhinés mbani njé kosh me fruta dhe gjithashtu
vendosni njé sasi té mjaftueshme rezervé edhe né frigorifer.

Ruani frutat e prera né copa né frigorifer.

Bleni fruta té stinés: pérvec se jané mé té lira, kané mé shumé shije dhe aromé.
Bleni fruta té konservuara (e tharé, e ngriré, né kuti) né ményré qé té keni
gjithnjé njé rezervé té mjaftueshme né rast mungese té frutit té freskét. Né
pérgjithési preferoni ato fruta té konservuara qé kané sasi mé té pakét sheqeri.
Preferoni frutin e ploté, né copa, né vend té Iéngjeve qé kané mé pak fibra.
Konsumoni shpesh fruta té pasura né kalium, si bananet, kumbullat, pjeshkat,
kajsité (edhe té thata), pjeprin dhe Iéngun e portokallit.

Né se zgjidhni té konsumoni fruta té konservuara né kuti, kanoce, preferoni ato
gé kané té shtuar Iéngun e frutit dhe ujé dhe jo ato gé ju jané shtuar shurupe
té sheqerosura, shérbet, et;j.

Zgjidhni shpesh lloje té€ ndryshme frutash: cdo frut ka njé pérmbaijtje té€ ndryshme
té léndéve ushqgyese.

Né méngjez, shoqgéroni drithrat gé merrni (cerealet) me fruta, ose pini njé léng
fruti, ose mund ti shtoni frutat né copa tek quméshti, kosi, etj.

Né dreké, ose né darké, konsumoni gjithnjé njé frut, ose vecan ushgimeve
té tjera, ose né sallaté. Né se hani jashté shtépisé njé vakt té shpejté, merrni
gjithnjé me vete njé frut, ose pini njé lIéng frutash pa shegqer.

Eksperimentoni metoda té reja pér t€ ngréné mé shumé fruta: shtoni frutat né
sallaté, pérgatisni pure dhe salsa me frutat si shoqéruese té mishrave, shogéroni
djathrat me feta mollésh, ose dardhash.

Mésohuni té pérdorni shpesh Iéngun e limonit né sallata, peshk, frutat e detit,
mishrat né hell, et;j.

Né vaktet zemér, ose kur merrni njé aperitiv pér té hapur oreksin, pérgatisni
dhe shérbeni gjithnjé fruta té plota, ose né copa.

Zévendésoni shpesh émbélsirén me krem me fruta té
pjekura, ose preferoni tartet (émbélsirat) gé kané si garnituré
fruta, ose tortat e mbushura me fruta (p.sh  strudeli).

Si vakte zemér:

Fruta e thaté né copa éshté njé vakt zemér elegant. Sot mund té gjeni edhe
sallata frutash, ose konserva me fruta né copa té ambalazhuara né njé porcion.
Fruti i thaté éshté njé zévendésues i miré i karameleve, cimcakizave: ushqyes
dhe i lehté pér tu konsumuar.

Akulloret me fruta jané mé té lehta se ato me qumeésht, cokollaté, pané, et;.
Disa prodhime bulmetrash si p.sh kosi, sot ekzistojné né treg té pérgatitura me
fruta né copa, ose pure
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Béjeni frutén mé terheqgése pér tu ngréné:

Shija, oreksi, ose nepsi pér té ngréné mé shumeé fruta (pjepri, molla, luleshtrydhet,
frutat e pyllit, etj) shtohet mé shumé né se shogérohen me salsa, ose kremra,
por kujdes né kété rast preferoni ato qé jané mé pak té yndyrshme!

Frutat e béra pure me makinat mikser té€ guzhinés té pérzjera me qumésht qé
pérmban pak yndyré jané njé burim i miré energjie dhe freskie.

Kur pérgatisni torta dhe biskota provoni té pérdorni salsén (pureté) e frutave
p.sh. té€ mollés si zévendésues té yndyrnave.

Pérgatisni kombinime té thjeshta dhe mund té provoni njéherésh fruta me
pérmbajtje té ndryshme: njé feté mollé, ose dardhé e pjekur + njé feté mollé e
gjallé + njé feté portokall, et;j.

Pérgatisni sallata té thjeshta frutash duke pérzjeré mollé, dardha, ose banane
me fruta mé té athta si portokalle, fruta pylli, duke shtuar Iéng limoni pér té
MOS U NXxiré.

Késhilla pér fémijét e vegjél:

Jini shémbull pozitiv né familje, duke ngréné shpesh fruta né fund té ¢cdo vakti.
Ofroni gjithnjé njé zgjedhje té gjeré frutash né fund té vakteve.

Simbas moshés sé tyre fémijét ndihmohen gé té hajné fruta, duke ja qéruar,
pastruar, preré né copa.

Kur shkoni né pazar, béni kureshtar fémijét pér llojet e reja té frutave duke i
bleré dhe ofruar pér ti ngréné né shtépi

Zbukuroni pjatat me copa, ose feta frutash.

Pérdorni frutat pér té béré figura zbavitése g€ ngrénia e tyre nga fémijét té
shndérrohet né njé lojé.

Jepni rrush té thaté, ose fruta té thata né copa né vend té karameleve.

Né fast foodet insistoni duke propozuar zgjedhjen e sallatave, me fruta dhe
Iéngjeve té€ frutave.

Mésoni té hajné fruta né copa, ose léngje frutash me 100 pér gind fruta, duke i
shpjeguar se shumé léngje frutash té gazuara, té aromatizuara (psh aranciatat,
fantat, etj) kané pak fruta dhe shumé sheqger!

Pér siguriné ushgimore ‘ﬁ

Lani me kujdes frutat vetém pérpara se ti pérgatisni dhe H
hani, duke i laré miré nén rrjedhjen e ujit té rubinetit dhe s
férkuar me duar gé té higni pluhurin dhe Iéndé té ndryshme

gé mund té kené né sipérfage. Kulloni dhe thani e fshini

pas larjes.

Mbani frutat e ndara miré nga mishrat, peshku, gjaté kohés gé i transportoni
nga tregu né shtépi, né vendet ku i ruani, apo né tavolinat ku i pérgatisni.

Pjesa mé sipér e Piramidés paraget né krahun e majté grupin e bulmetrave, quméshti,

kosi, djathi, etj dhe né krahun e djathté grupin e mishit, peshkut, vezés, etj
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Né té djathté éshté grupi i ushqgimit i pérbéré nga mishi, alternativat e mishit,
bishtajoret, vezét.

Né kété grup béjné pjesé njé gamé e gjeré ushqgimesh gé pérmenden si burim i
privilegjuar proteinash. Por kjo kategori duhet pérmendur né ményré té vecanté, sepse
disa prodhime kané sasi té ndjeshme yndyrnash dhe kolesteroli

Mishrat, sallamrat vezét zakonisht pérdoren shpesh né dietén e njé personi. Mishrat
dhe peshku pérbéjné pjata té vecanta. Vezét pérdoren shpesh edhe si pérbérés té
pérgatitjes sé tortave, supave, por edhe pér fritata, krepa, etj

Bishtajoret pérdoren si pjata té vecanta, ose né supa. Ndérsa sallamrat, proshuta,
mortadela, etj. shpesh konsumohen si antipasta, ose si vakte zemér me buke. Edhe
arrat e farat kané sasi té mira proteinash dhe yndyrna jo té ngopura.

Mishrat

Me mishra kuptohet muskuli i kafshéve qé pérdoret si ushqgim; ku speciet mé té
pérdorura jané lopa, derri, gingji, delja, lepuri, etj.

Gatimi i mishit éshté me shumé réndési sepse pérmiréson higjienén, e bén mé té lehté
pér ta pértypur, tretur dhe pérmiréson edhe shijen. Mishrat klasifikohen mbi bazén e
ngjyrés:

Mishra té bardha, qé i pérkasin, vici, qingji, pula e lepuri, etj;

Mishrat e kuq gé i pérkasin: lopa, derri, edhe shpezét e egra si pata, fazani.

Ngrénia e mishrave éshté mé réndési pér njé ushqyerje té miré, sepse ndikon né
marrjen e proteinave me vlera té larta biologjike dhe pérmbajtja e tyre shkon nga 15
gr derin né 22 gr pér 100 gr, simbas llojit t€ mishit dhe prerjes anatomike té tij. Rreth
40 pér qind e proteinave té€ mishit pérbéhet nga aminoacide thelbésore pér organizmin
e njeriut.

Pérbérja né yndyrna éshté nga 2 pér qind deri né 30 pér gind dhe varet nga prerja e
mishit gé pérmban yndyré té padukshme né fibrat muskulare dhe yndyrén e dukshme.
Yndyrnat jané kryesisht té€ ngopura, mono té pangopura dhe ka pak yndyrna poli té
pangopura.

Né mishra jané té pranishme edhe vitamina té grupit B e né vecanti B12, ku marrja e
50 pér gind té nevojés sé késaj té fundit sigurohet vetém nga mishi dhe mélcité, ka
vitamin B3 (niaciné), dhe minerale si hekur zink, bakér. Mjaft réndési ka pérmbajtja
né hekur né vecanti né mishrat e kuqg, sepse éshté hekuri gé thithet mé shumé nga
organizmi. Mishrat plotésojné nevojat ne selenium, bakér dhe zink.

Né zgjedhjen e mishit késhillohet té zgjedhim pjesét me mé pak dhjam, té alternohen
mishrat e kug me ato té bardha dhe té ménjanohet konsumi tepért i disa llojeve gé
pérmbajné kolesterol.

Kur konsumohet nje ushqim i tillé, duhet té pérdoren vetém sasi té vogla sepse
organizmi ka nevojé pér rreth O, 8 gr proteina né dité pér kg peshé trupi ideale, pra 50
gram proteina né dité.

Porcioni ditor éshté 100 g mish (krudo) qé i korrespondon njé fete mishi, ose dy
gofte. Késhillohet t€ merret maksimum 5 porcione né javé jo té gjitha ditét.
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Nevoja ditore pér kété grup varet nga mosha, seksi dhe niveli aktivitetit fizik.

Rekomandimi i marrjes sé mishrave

Rel fimi ditor®
2-3 vjeg (2 porcione): 50 g**
Fémijét
ﬁ 4-8 vjeg (3-4 porcione): 80-100g**
9-13 avjeg (5 porcione): 120 g**
\Vajzat
14-18 vjeg (5 porcione): 120 g**
4 9-13 vjeg (5 porcione): 120 g**
Djemté ny)
P ; 5& 14-18 vjeg (6 porcione): 150 g**
A
. 19-30 vjeg (52 porcione): 130 g**
Graté Youd 31-50 vjeg (5 porcione): 120 g**
hﬁ 51+ vjec (5 porcione): 120 g**
19-30 vjeg (62 porcione): 160 g**
Burrat T 31-50 vjeg (6 porcione): 150 g**
(&t
- 51+ vjec (52 porcione): 130 g**

*Kéto sasi jané té pérshtatéshme pér persona qé praktikojné mé pak se 30 minuta né dité aktivitet
fizik mesatar, pérveg aktiviteteve normale ditore. Personat mé aktiv fizikisht mund té konsumojné
njé sasi mé té madhe.

Njé porcion i kétij grupi éshté 25-30 gr mish, pulé, ose peshk, 1/4 tasi fasule té thata
té gatuara,1 vezé, 20 g arra, ose fara, 2-3 feta sallami

Disa shembuj té racioneve té mishrave
1 biftek lope: 4-5 porcione

2 gofte: 4 porcione

1 bérxollé shpatull derri: 4-5 porcione

1/2 gjoksi pule: 3 porcione1 hamburger me mish pa dhjam dhe i vogél = 2 - 3 porcione

Peshqit

Mishi i peshkut éshté shumé i tretshém sepse fijet muskulare jané té shkurtéra dhe té
buta, nuk kané kolagjen dhe prandaj pértypen lehté. Peshqgit pérmbajné proteina me
vlera té larta biologjike, sasi t&€ ndryshme té yndyrnave midis té cilave ato thelbésore
dhe shumé pak karbohidrate.
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Tek peshgit pérmbajtja né proteina luhatet nga 1 pér gind né 20 pér qind, ndérsa tek
midhjet karkalecat nga 9 pér gind né 16 pér qind. Pérmbajtja e yndyrnave éshté e
ndryshme, prandaj peshqit klasifikohen né:

- pa dhjam (yndyré 1-3 pér gind): gaforre, kallamari, koca, levreku, gefulli, gjuhéza,
midhjet, polipi, sepia;

- gjysém té yndyrshém (yndyré 3-10 pér qind): cironkat, peshku shpaté, barbuni, toni;
- t& yndyrshém (yndyré mbi 10 pér gind): ngjala, harenga, skumria.

Né yndyrén e peshgéve jané té pranishme acidet yndyrore poli t&€ pangopur gé i
pérkasin acideve yndyrore thelbésore. Familja e acideve yndyrore omega-3 qé sic
e kemi pérmendur mé herét ndikon né problemet kardiovaskulare. Pérmbajtja né
kolesterol éshté rreth 50 mg.

Peshku éshté njé burim i miré jodi, kalciumi, fosfori, bakri, magnezi, hekuri, seleniumi
dhe natriumi. Hekuri gjéndet né vecanti né formé lehtésisht té€ thithshme né midhjet,
guaskat rreth 5-6 mg pér 100 gram prodhimi, ndérsa pér jodin dhe seleniumin duhet
ditur se 150-200 gram peshk japin sasi té€ mjaftueshme pér té kénaqur nevojén ditore
té organizmit té njé té rrituri.

Pérmbajtja né vitamina éshté e miré pér vitaminat B1, B2, B12 e PP, por peshku éshté
edhe njé burim shumé i miré, thuajse eskluziv pér vitaminat A e D té pranishme né
mélci (p.sh vaji i mélcisé sé merlucit).

Marrja energjitike né prodhimet e peshkut varet nga pérmbajtja e yndyrnave dhe mund
té luhatet nga 70 né 200 kkal pér 100 g ushgim neto.

Gaforret dhe molusqget nuk mund té quhen peshq. Duhet kujtuar gjithashtu se pérmbajtja
né kolesterol né kéto ushgime éshté mé e larté, pra duhet kufizuar ngrénia e shpeshté
e tyre. Porcioni marrjes sé peshkut éshté rreth 25-30 g, pra rreth 150 gram né dité
dhe rekomandohet marrja né javé prej té paktén 2 porcionesh,

Shembuj té porcioneve tek grupi peshqve

1 fet salmon, ose peshk shpaté: 6 porcione
7 karkaleca mesatar: 2 porcione

1 kuti toni e kulluar: 3-4 porcione

1 peshk trofté: 3 porcione

Vezét

Megjithése né treg mund té gjenden edhe vezé kafshésh té ndryshme, kur i referohemi
vezés éshté fjala pér vezén e pulés. Vezét jané burimi absolutisht mé i kompletuar i
proteinave.

Kané njé indeks té larté ngopje dhe njé marrje té ulét kalorish, pér té cilat ato shpesh
udhézohen té pérdoren né regjime dietetike me pak kalori. Kané njé pérmbajtje
vecanérisht té larté né kolesterol dhe prandaj duhen pérdorur me kujdes, por jo té
ndalohen fare né rastet e hiperkolesterolemisé.

E bardha e vezés pérbéhet né pjesén mé té madhe nga uji (mé pak se 90 pér qind),
proteina (ovoalbumina, ovotransferrina, ovomukoide, etj). E bardha pérmban sasi té
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réndésishme kalciumi, klori, jodi, hekuri dhe minerale té tjera né sasi mé té pakét
(magnezium, manganezi, fosfori, kaliumi, natriumi) dhe shumé vitamina: A, D, E, B12,
etj.

Né té kugen e vezés jané té pranishme 16 pér gind proteina dhe 32 pér qind yndyrna,
né pjesén mé té madhe (rreth 2/3) trigliceride, mé pak se njé e treta fosfolipide dhe
5 pér qind kolesterol. Porcioni éshté barabar me njé vezé dhe gjaté javés késhillohet
marrja e té paktén 2-3 porcione, maksimumi 4 porcione.

Legumet/bishtajoret

Legumet hahen si té freskéta ashtu edhe té thata gjaté dimrit. Mbajtja e legumeve
té thata né ujé pérdoret pér ti rehidruar dhe pér ta béré Iékurén e tyre mé té buté né
meényré gé té zjejné mé shpejt. Gjaté késaj faze mund té largohen disa Iéndé jo té mira
ushqyese. Sot legumet mund ti gjejmé edhe né kanoce gé mund ti kemi mé té gatshme
pér tu gatuar dhe né cdo stiné.

Sasia né proteina, mbéshtetet né pérmbajtjen e aminoacideve. Bishtajoret né fakt
jané ushgimet bimore me pérmbajtje té larté proteinike, qé pérmbajné rreth 20 pér
gind (dyfishin e drithrave dhe njé sasi analoge me até té€ mishrave, megjithése me
vleré mé té ulét biologjike). Marrja proteinike e bishtajave né se shogérohet me
drithra (p.sh makarona me fasule, oriz me bizele, etj) mund té kompletoj vlerén e
tyre biologjike gé mund té arrij pothuajse nivelin e mishit.

Né gjendje té thaté bishtajoret kané njé pérmbajtje té larté karbohidratesh, qé éshté
kryesisht niseshteja. Vlera kalorike e tyre pra éshté e larté duke i béré kéto ushgime
njé burim té miré energjie.

Yndyrnat gé kané bishtajoret pérmbajné njé sasi té pakét té acideve yndyrore thelbésore.
Kané pérmbajtje té larté né fibra dhe jané burime me réndési té vitaminave té grupit B
(B1 e B2), niaciné e folate. Gjithashtu kané minerale, si pak hekur, zink dhe kalcium.

Njé porcion i referohet rreth 30-35 gram legume (té thata), ose 100 g (té freskéta) dhe
késhillohet ngrénia e 2 porcioneve né javé.

Shembuj té porcioneve me legume

1/2 tasi me fasule té gatura: 2 porcione

1/2 tasi me fasule té zeza té gatuara: 2 porcione
1 tas supe me bizele= 2 porcione

1 tas supe me thjerrza=- 2 porcione

Sallamrat

Sallamrat mund té klasifikohen né dy kategori t&€ médha:
¢ té mbushur (mishi grihet dhe mbéshtillet me zorrét) mortadela, sallami turist,
salcice, etj.
e té pa mbushur (proshuta, panceta, bresaola etj.).

Cilésia e sallamrave éshté e lidhur ngushté me llojin e mishit dhe Iéndét e para té
pérdorura. Pérvec mishit né pérgatitjen e sallamit pérdoren edhe pérbérés si eréza,



Bazat e Ushqyerjes; Ushqgyerja e gruas shtatzéné; Ushqgyerja e fémijés
60 Manual pér Punonjésit e Kujdesit Shéndetésor Parésor

shegerna dhe shpesh konservant artificial. Sallamrat karakterizohen edhe né funksion
té stazhionimit gé mund té jeté i shkurtér, ose shumé i zgjatur, simbas llojit.

Sallamrat japin proteina me cilési shumé té larté, sepse jané té€ pasur me aminoacide
thelbésore qé treten lehté nga organizmi joné. Gjithashtu jané edhe njé burim i miré i
vitaminave té grupit B, vecanérisht i vitaminés B1, niacinés, e B12, dhe mineralesh si
hekur, zink né formén gé thithet miré nga organizmi yné.

Sallamet pérbéjné njé alternativé té mishit né pjatat e dyta, megjithaté duhet béré
kujdes né ngrénien e sallamrave té mbushur sepse kané pérbérje mé té pasur me
yndyrna, mund té ndikojné né bilancin e yndyrnave dhe té shtojné nivelet e kolesterolit
né gjak.

Sallamet gjithashtu pér konservimin e tyre kané nevojé pér trajtim me kripé gé shton
pérmbajtjen e tyre né natrium; ky éshté fakt i réndésishém sepse ne kur ushgehemi
kemi zakon qé té€ marrim njé sasi kripe ndoshta edhe 10 heré mé shumé sé sa kemi
nevojé, pra kujdes pér ato gé vuajné nga hipertensioni arterial.

Porcioni i referuar i korespondon 50 gram, psh jané rreth 3 feta proshuté, ose 6-7 feta
té vogla sallami. Késhillohet marrja deri né 3 heré né javé, pra jo pér dité.

Shembuj té porcioneve té sallamrave

6 feta proshuté (e pjekur, ose krudo): 2 porcione
6 feta bresaola: 2 porcione
4 feta sallami i thaté (turist, hungarez, milanez): 1 porcion

Frutat e thata dhe farat

Me fruta té thata kuptohen frutat gé jané me guacké (p.sh. arra, kikiriku, bajame, lajthia
etj.); farat vajore jané farat e disa biméve (p.sh kungulli, suzami, lule dielli, etj), qé kané
karakteristika shumé té ngjashme me ato té frutave té thata. Kéto lloj ushgimesh jané
pak té pérdoréshme né dietén toné, por duhen pérdorur mé shumé sepse pérmbajné
lIéndé ushqyese té réndésishme, vecanérisht seleniumi, (me veti antioksiduese dhe ndikon
né ruajtjen e imunitetit) magnezium, hekur dhe zink.

Gjithashtu jané shumé té pasur me yndyrna té pangopura omega-3, gé ndikojné né
sémundjet kardiovaskulare, por duhet patur kujdes se ato kané njé sasi té larté kalorish.

Porcioni i arrave dhe frutave té thata éshté 20 g fruta té thata, ose fara, 2 grushta me
fruta té thata, ose fara = 2 porcione

Shembuj té porcioneve té frutave té thata dhe fara

30 g fara té thata mikse: 2 porcione
6 thelbinj arra: 2 porcione
25 bajame té thata: 2 porcione

Né pérgjithési duhet gé té kombinohen llojet e ndryshme té prodhimeve té kétij grupi
si p.sh. mishrat té merren 2-3 porcione javore, bishtajoret, veza, sallamrat, mishi thaté
1-2 porcione né javé, frutat e thata dhe farat 1-2 porcione né javé
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Késhilla pér tu ndihmuar gé té béni zgjedhje té mira té ushgimeve té grupit
té mishrave, shpendéve, peshqéve, vezét, legumet dhe sallamrat

Zgjidhni ushgime qé kané pak yndyreé.

Filloni duke zgjedhur prodhime me pak yndyré:

* Pjesét e mishit té lopés me mé pak yndyré jané: bifteku, rosto, shpatulla,
brinjét, kundrafileto, pjesa e bréndéshme e kofshés.

* Pjesét e mishit té derrit me mé pak dhjam jané: kondra fileti i derrit,
fileto, proshuta, ose shpatulla.

e Zgjidhni mishin e griré me shumé pak dhjam.

* Bleni copat e pulés pa Iékuré, ose higni IEkurén pérpara se ta gatuani.

e Gjokset e pulés pa kocka dhe pa |ékuré jané zgjedhja me mé pak dhjam.

e Zgjidhni pulé deti, gjel deti, rosto, proshuté, ose sallame té prera né
feta hollé pér sandvice né vénd té atyre qé jané mé té dhjamosura si
mortadela dhe sallamrat e tjera.

Higni dhjamin:

Pastroni té gjithé dhjamin e dukshém té mishit dhe té€ pulés pérpara gatimit.
Mishrat, pulén, peshkun, né vénd qgé ti skuqni i pigni, gatuani né gril, né
mikrovalé, ose zjeni

Gjaté gatimit higni, ose fshijeni yndyrén e tepért.

Mos i lyeni me buk té thekur, ose me vezé, mishrat, pulén, ose peshkun. Kjo i
shton kalori dhe yndyrna té tjera dhe bén qé ushqimi té thithi mé shumé yndyré
gjaté skugjes.

Mos i shtoni dhjamé bizeleve, fasuleve, et;.

Mishrave té kuqr, pulés mos i shtoni garnitura, ose mos i hidhni salsa qé kané
shumé yndyrna, vecanérisht ato shtazore.

Ndryshoni zgjedhjen tuaj té marrjes sé€ proteinave:

Zgjidhni mé shpesh peshkun né dreké dhe né darké. Kérkoni peshk qé éshté i
pasur me acide yndyrore omega-3, si salmoni, trofta, levreku, sardelet, ngjalat.
Zgjidhni mé shpesh bizele, fasule si pjaté kryesore, ose si kontorno.

Zgjidhni si vakt zemér frutat e thata, né sallata, ose né pjatat kryesore. Pérdorni
frutat e thata pér té zévendésuar mishrat e pulat dhe jo si shtesé té kétyre
ushgimeve.

Cfaré té kérkojmé né etiketén e ushgimit:

Kontrolloni etiketén me informacionet qé jep pér Iéndét ushqyese pér: yndyrna
té ngopura, kolesterol, yndyrna té pangopura dhe pérmbajtjen e natriumit pér
ushgimet gé jané té ambalazhuara. Zgjidhni prodhimet gé kané mé pak acide
yndyrore té ngopura

Mishrat e pérpunuara si proshuta, salcice dhe mishrat pér sendvice si psh
hamburger, kané shtesa né natrium. Kontrolloni né etiketé pérbérésit dhe
informacionet e Iéndéve ushqgyese pér té kufizuar konsumin e natriumit.

Pula, gjeli i detit e mishi derrit i ambalazhuar té cilit i €shté shtuar njé solucion
gé ka kripé kané mé shumé natrium

Si ti ruajmé té sigurta ushgimet:

Ndani ushgimet e gjalla, nga ato té gatuara dhe ushgimet gé jané gati pér tu
ngréné.
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Mos e lani, as shpélani mishin, ose shpezét, (pulat). Larja e mishit, ose e pulés
sé gjallé éshté njé gabim gé shpesh e bémé né kuzhiné. Thjesht éshté njé
proceduré jo e nevojshme. Uji rubinetit nuk eliminon bakteritet qgé¢ mund té
shkaktojné helmime ushgimore, ato ngordhin vetém gjaté gatimit. Pra larja e
mishrave me ujin e rubinetit nuk bén gjé tjetér vecse pérhap mikrobet né njé
rreze deri né njé 1 metér nga vendi ku po e lajmé dhe kjo do té ndoti vendin
tuaj té punés, kuzhinén, etj.

Lani tavolinat e punés ku pérpunuat mishrat, thikat dhe té gjitha mjetet e
tjera me ujé té nxehté dhe sapun mbasi keni pérgatitur cdo ushgim dhe para
se té kaloni né pérgatitjen e ndonjé lloj tjetér ushqgimi.

Ruani mishin, pulén gjithnjé né katet mé té ulta té frigoriferit né ményré gé
Iéngjet/salcat e tyre mos té kullojné mbi ushgimet.

Gatuani ushgimet né njé temperaturé té sigurt pér té ngordhur mikrobet.
Mund té pérdorni njé termometér kuzhine/furre gé mat temperaturén e
mishit, pulés sé gatuar pér tu siguruar gé mishi éshté gatuar plotésisht
Vendosni né ngrirje ushgimet e mbetura, ushqgimet e papérdorura brénda dy
oréve dhe shkrini si duhet ushgimet.

Programoni kohén pér shkrirjen e ushgimeve. Mos i shkrini asnjéheré
ushgimet né temperaturé ambienti. | shkrini ushgimet duke i zbritur nga
reparti i ngrirjes né frigoriferin né katet e poshté, ose duke i vendosur nén
ujé té ftohté, apo duke i shkriré né mikrovalé.

Ménjanoni ngrénien e vezéve té gjalla, ose té zjera pak, apo ushgime qé
kané vezé té gjalla, mish, ose pula té gjalla, ose té pa gatuara miré.

Zgjedhjet vegjetariane né grupin e mishrave, peshqéve, vezéve, bishtajoreve,
sallamrave:

Vegjetarianét marrin njé sasi té mjaftueshme proteinash nga ky grup ushgimesh
me kusht gé llojet dhe sasité e ushgimeve té jené té pérshtatéshme.

Burimet e proteinave nga ky grup pérfshijné vezét (pér ato qé hajné vezét)
fasule, frutat e thata, bizelet dhe prodhimet me bazé soje.

Qumeéshti dhe Bulmetrat

Né té majté té shtresés sé mesit té piramidés éshté grupi qé pérmban bulmetrat,
guméshtin me sasi té€ pakét yndyre dhe nénproduktet e tij.

Né dietén toné quméshti dhe djathrat jané njé burim i réndésishém kalciumi, proteinash.
Késhilla gé i referohet vecanérisht djathit éshté qé té pérdoret me kujdes né dietén
toné. Shpesh né e marrim djathin si njé ushgim shtesé (p.sh. né fund té njé vakti) dhe
jo si njé pjaté té vecanté. Pana dhe gjalpi megjithése jané derivate té quméshtit nuk
hyjné né kété kategori.

Qumeéshti

Né ushqgyerjen toné mund té pérdoren lloje té€ ndryshme quméshtesh, si ai lopés,
dhisé, deles, gomaricés, ose qguméshti i gjirit té nénés, por né pérgjithési kur flasim
pér qumésht i referohemi atij té€ lopés.
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Qumeéshti pérbéhet prej 87 pér qind ujé, né té cilén gjenden proteina (3, 3 pér qind)
me vleré té larté biologjike, yndyrna (3, 6 pér gind) mé shumé té ngopura me zinxhir
té shkurtér dhe té tretéshme lehtésisht, shegerna (4, 9 pér gind) kryesisht laktoza qé
pérbéhet nga galaktoza dhe glukoza. Vitaminat me sasi mé té€ shumté né qumésht jané
vitamina A, B1, B2, B12 e acidi pantotenik.

Pérsa i pérket mineraleve, quméshti ka pérmbaijtje té€ larté né kalcium dhe konsiderohet
si burimi kryesor i marrjes sé tij, (120 mg/100g) né ushqgyerjen toné, sepse ai gjendet
né njé formé gé thithet lehtésisht nga organizmi.

Marrja kryesisht e vitaminave té€ gqguméshtit varet nga lloji i trajtimit gé quméshti péson
pérpara se té tregtohet. Né shitje mund té gjejmé qumeéshtin e pasterizuar (qé né
etiketé shpesh tregohet me shprehjen “i freskét”) dhe quméshtin me njé konservim té
gjaté (UHT-ultra high temperature, gé ka njé kohé zgjatje mé té€ madhe 3-6 muaj). Ne
fakt gumeshti UHT konsiderohet si qumésht i vdekur pasi nuk ka enzimé dhe bakterie
gofté edhe té mira! Ky lloj quméshti ndryshon shumé né shije me quméshtin e freskét,
por nga proteinat jané njésoj. Ruajtja e freskisé sé gquméshtit éshté sinonim i njé
procedure konservimi mé pak invazive, me nivele mé té mira té mikronutrientéve. Pra
guméshti i freskét i pasterizuar éshté mé i miri.

Djathrat

Duke qgéné se ka shumé lloje, djathrat mund té klasifikohen simbas faktoréve té
ndryshém gé lidhen me pérbérjen e tyre, karakteristikat organoleptike dhe teknologjiné
e pérgatitjes.

==» Né bazé té llojit t& quméshtit té pérgatitur dallohen:

¢ djathra té lopés: pérgatitur me qumésht lope (p.sh gorgonzola)

¢ djathra té deles: pérgatitur me qumésht dele

¢ djathrat e dhisé: pérgatitur me qumésht dhije

¢ djathra buallice: pérgatitur me qumésht buallice (p.sh mocarela)
djathra té pérzjera: me quméshte té ndryshme: lopé/dhi, lopé/dele, etj.

==) Né bazé té pérbérjes djathrat dallohen:
¢ djathra me brumé té buté: me njé pérmbajtje uji mbi 40 pér qind

e djathra me brumé té forté, ose gjysém té forté: me njé pérmbajtje uji mé pak
se 40 pér qgind (p.sh kackavalli)

¢ djathrat e freskét me njé pérbérje kremoze (djathrat e pérgatitura né shtépi)
dhe njé pérmbajtje uji mbi 40 pér qind.

=) Né bazé té teknologjisé sé pérpunimit dallohen:

e djathra me brum krudo: né té cilin brumi i djathit (gjiza e djathit) nuk i nénshtrohet
zjerjes (p.sh. gorgonzola)
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¢ djath me brum gjysém té zjeré: kur gjiza e djathit nxehet deri né 48°C

¢ djath me brum té pjekur: kur gjiza e djathit nxehet mbi 48 °C, por jo mbi 58 °C
(p.sh parmixhano, ementali, djathi i forté kackavall)

¢ djathra me brum elastik té fijézuar, ku gjiza e djathit zhytet né ujé té ngrohté
dhe i nénshtrohet fijézimit (p.sh mocarela)

==) Né bazé t& kohés sé stazhionimit dallohen:

e djathra té freskét: qé duhen konsumuar pér pak dité nga momenti prodhimit,
(p.sh djathi i buté, maskarpone)

¢ djathra té stazhionuar, té paktén pér 30 dité (djathi i bardhé i baxhos)

e djathra té stazhionuar, me pjekuri mesatare, deri né 6 muaj (pér shémbull
gorgonzola)

e djathra té stazhionuar, me pjekuri mesatare, nga 6 né 24 muaj (pér shémbull
djathi kackavall)

==» Né bazé t& pérmbajtjes sé l1éndés sé yndyrshme dallohen:

¢ djathra me yndyré jo mé pak se 42 pér gind né Iéndén e thaté (pér shémbull
djathrat e deles, gorgonzola)

e djathra gjysém té yndyrshém gé kané njé pérmbajtje yndyre midis 20 pér gind
dhe 42 pér qgind té Iéndés sé thaté (pér shémbull parmixhani)

¢ djathra me pak yndyré, qé kané njé pérmbajtje yndyre mé pak se 20 pér qind

Djathrat e freskét pérmbajné njé pérqgindje mé té madhe uji dhe si rrjedhojé kané
njé sasi mé té vogél Iéndésh ushgyese krahasuar me ato té stazhionuar. Proteinat
e djathrave kané njé vleré té larté biologjike, njésoj si proteinat e tjera me origjiné
shtazore: ndérsa pérmbajtja né karbohidrate éshté e papérfillshme. Pérmbajtja e
yndyrnave luhatet nga rreth 8 pér gind né djathrat e freskéta, deri né 36 pér
gind né djathrat e stazhionuara; yndyrnat e djathrave pérmbajné acide yndyrore té
ngopur me zinxhir té shkurtér gé i japin aromén dhe shijén tipike secilit djath.
Pérmbajtjaelartéekalciumittekdjathratbéngétéplotésohennevojattonapérkété mineral.
Por duhet kujtuar se edhe pérmbajtja e natriumit éshté e larté, i cili pérdoret né formé
kripe né fazén e pérgatitjes sé€ djathrave. Vitaminat e grupit B jané té pranishme né sasi
té vogla, ndérsa ka sasi té miré té vitaminés A. Rikota, gjiza nuk éshté djath, sepse
pérgatitet nga hirra e eleminuar né fazén e mbledhjes sé gjizés sé djathit, gjaté procesit
té pérgatitjes sé tij. Hirra gé merret ka proteina, kripra minerale dhe njé sasi té pakét
yndyre mé tej i nénshtrohet zjerjes (dhe béhet gjiz€). Vlera energjitike e djathrave varet
nga pérmbajtja e yndyrnave dhe éshté nga rreth 260 kcal né njé djath té freskét deri
né 400 kcal né disa djathra té stazhionuara.

Pérse ka réendési té hahen bulmetrat?

Ushgimet e grupit t&€ quméshtit furnizojné IEndé ushqyese gé jané jetésore pér ruajtjen
e organizmit. Kéto Iéndé ushqgyese pérfshijné kalcium, kalium, vitamina D dhe proteina.
Té konsumosh periodikisht qumésht dhe bulmetra éshté e vlefshme pér shéndetin: pér
shémbull, personat gé marrin njé dieté té€ pasur me qumésht dhe bulmetra mund té
paksojné rrezikun e osteoporozés gjaté gjithé ciklit té jetés.
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Efektet pozitive mbi shéndetin

* Marrja e duhur e quméshtit dhe bulmetrave ndikon né ndértimin dhe ruajtjen
e masés kockore gjaté gjithé ciklit jetésor. Kjo mund té paksoj rrezikun e njé
osteoporoze.

¢ Konsumii bulmetrave éshté vecanérisht mé réndési pér shéndetin e kockave
gjaté foshnjérisé dhe adoleshencés kur ndértohet masa kockore.

¢ Disa lloj kosesh dhe quméshtesh té fermentuar pérmbajné mikrorganizma
“probiotike” si laktobacili acidofil e bacili bifidus. Mikrorganizmat probiotik
duhet té jené né gjéndje té mbijetojné gjaté kalimit pér né stomak (nga
shtatérrimi i acidit klorhidrik té€ stomakut) dhe té arrijné né zorré, duke
u kolonizuar dhe vepruar né disa drejtime: p.sh shton rezistencén ndaj
infeksioneve té zorréve dhe shfagjen e disatumoreve, pakson kolesteroleming,
lehtéson simptomat e intolerancés ndaj laktozés.

* Proteinat gé gjenden né gqumésht dhe bulmetra (vecanérisht kazeina dhe
laktoalbumina) jané proteina me veti té larta biologjike, pra pérmbajné né
sasi dhe proporcionet e duhura aminoacidet thelbésore.

e Kalciumi ka shumé funksione jetésore pér trupin toné, pérvec se té pérforcoj
kockat: rregullon rrahjen e zemrés, mban normal koagulimin e gjakut,
funksionimin e sistemit nervor dhe kontraktimin dhe Iéshimin e muskujve gé
jané funksione shumé té réndésishme.

e Né dietén toné té pérditéshme quméshti dhe bulmetrat sigurojné pjesén mé té
madhe té marrjes sé kalciumit (rreth 70 pér gind). Kjo ndodh sepse quméshti
dhe bulmetrat pérmbajné shumé kalcium (pér quméshtin rreth 120 miligram
pér 100 gram prodhimi) si dhe sepse kalciumi gé gjéndet né gumésht éshté pér
organizmin toné i thjeshté pér tu thithur e pérdorur, krejt ndryshe nga sa ndodh
me kalciumin gé gjendet né disa prodhime bimore dhe vecanérisht né drithra.

e Edhe fosfori éshté njé mineral me réndési qé gjendet né bulmetrat. Ka shumé
funksione midis té cilave ndértimi dhe ruajtja e kockave té dhémbéve.

e Ushqgyerja e pasur me kalium mund té ndihmoj né ruajtjen e njé presioni korrekt
té gjakut. Quméshtet né vecanti kosi dhe qumeéshti, kané kalium.

* Vitamina D vepron né organizém pér té ruajtur nivelet e duhura té kalciumit dhe
fosforit duke ndihmuar né ndértimin dhe ruajtjen e kockave, quméshti éshté
burim i miré i vitaminés. Té tjera burime jané kosi dhe drithrat, ¢cerealet gé hajmé
né méngjez.

Pérse ka réndési té zgjidhen prodhimet e grupit té qumeéshtit me pak
yndyré?

Zgjedhja e prodhimeve té grupit té bulmetrave me pérmbajtje té larté yndyrnash dhe
kolesteroli mund té keté pasoja mbi organizmin. Ushgime té pasura me acide té ngopura
shtojné nivelin e kolesterolit “té keq” né gjak, i quajtur LDL (lipoprotein me densitet
té ulét) paksojné rrezikun pér kardiopati koronare. Mjaft prej djathrave, quméshti pa
skremuar dhe prodhimet e tjera té bulmetrave kané njé pérmbajtje té larté yndyrnash
té ngopura.

Sa bulmetra duhen ngréné?

Nevoja ditore pér kété grup varet nga mosha, seksi dhe niveli aktivitetit fizik
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Rekomandimi i marrjes sé bulmetrave

Rekomandimi ditor **
2-3 vjeg 2 porcione
o
Fémijét 3 . )
4-8 vjeg 2 porcione
9-13 vjeg 3 porcione
Vajzat T 14-18 vjeg 3 porcione
'-"-r L=
* 9-13 vjeg 3 porcione
Djemté 2
P .9! 14-18 vjeg 3 porcione
e ——
m 19-30 vjeg 3 porcione
Graté ¥ E, 31-50 vjec 3 porcione
. 51+ vjeg 3 porcione
19-30 vjeg 3 porcione
e : )
Burrat T 31-50 vjeg 3 porcione
(3ads
i 51+ vjeg 3 porcione

*Kéto sasi jané té pérshtatéshme pér persona qé praktikojné mé pak se 30 minuta né dité aktivitet
fizik mesatar, pérveg aktiviteteve normale ditore. Personat mé aktiv fizikisht mund té konsumojné
njé sasi mé té madhe.

Pérgqumeéshtin 1 porcionéshté 125 ml, barabarmenjé goté qumésht. Késhillohenté pihen 2
porcione gumésht né dité. Né javé mund té pihet njé maksimum prej 14 porcione qumésht.

Pér kosin njé porcion kupton 125 gram barabar me nje gotéz kosi. Késhillohet qé né
dité té hahet njé porcion kos dhe njé porcion gumésht.

Porcioni pér djathin i korespondon 50 gram djath i stazhionuar dhe 100 gram djath
i freskét. Cdo javé té merren maksimum 4 porcione.

Shembuj té porcioneve té bulmetrave

1 goté qumésht: 1 porcion

1 kupé (125 g) kos: 1 porcion

1/2 buding me qumésht, ose krem me qumésht: 1 porcion

50 g djath i forté (emental, grana, pekorino, parmixhiano, kackavall): 1 porcion
100 g djath i freskét i buté: 1 porcion

1/3 tas me djath té griré: 1 porcion

1 mocarel e vogél me qumésht buallice: 1 porcion

1 top akullore: 1/3 porcioni
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Késhilla pér té ngréné mé shumé bulmetra

* Béjeni guméshtin pjesé té |IEngjeve qé merrni gjaté vakteve. Zgjidhni quméshtin
me pak yndyré, té skremuar.

e Pérgatisni njé salsé pér frutat dhe zarzavatet duke pérdorur kosin.

e Shtrydhni fruta dhe pérzjeni me kos.

e Pérgatisni buding me ¢okollaté me qumésht me pak yndyré.

e Hidhini djath té griré makaronave, orizit, suprave, zarzavateve té gatuara.

e Pérgatisni byrek, pica me gjizé.

* Pigni patatet né furré duke i hedhur kos me pak yndyré.

e Né se pini kapugino, ose kafe me qumésht kérkoni gjithnjé qumésht me pak
yndyré, té skremuar

e Kur pérgatisni supat mund té shtoni qumésht me pak yndyré

Pér ato gé zgjedhin mos té hajné bulmetra

* Né persona gé kané intolerancé ndaj laktozés sé quméshtit, mund té zgjidhen
gquméshte gé sot gjenden né treg pa laktozé.
e Burime té€ tjera pér té marré kalcium pér ato gé nuk hajné bulmetra jané:
e Drithra, buka, pije me sojé, etj qé jané té fortifikuara me kalcium
¢ Peshq né konservé (sardele, salmon), soja disa fasule té thata.

Si té marrim qumeéshtin té sigurt

Si ta blejmé: Kur bleni quméshtin kontrolloni datén e prodhimit dhe skadencés.
Aktualisht né treg ekzistojné quméshte gé ruhen pér 6 dité (i freskét), 8-15 dité, 90
dité, dhe 6 muaj (UHT dhe i sterilizuar).

Qumeéshti i freskét i pasterizuar kérkon té ruhet né frigorifer né temperaturé 4°C,
prandaj duhet té kemi kujdes qé té shikojmé se ku éshté ruajtur ky qumésht kur
tregtohet (duhet té jeté né bankot e frigoriferit né markete).

Si ta konsumojmé: Quméshti gé blejmé pér secilén nga kategorité e mésipérme éshté
i sigurt nga ana higjieno-sanitare dhe nuk kérkon asnjé trajtim pérpara konsumit. Té
pihet quméshti i ftohté, apo i ngrohté éshté zgjedhje, shije personale. Por kujtoni
sa sa mé shumé trajtim me nxehtési ai merr ag mé shumé mund té kemi humbje
té disa Iéndévé ushqyese gé jané té ndjeshme ndaj nxehtésisé (p.sh vitamina dhe
antioksidanté natural). Gjithashtu edhe aroma dhe shija mund té ndryshojné negativisht
gjaté trajtimit me nxehtési.

Kur duhet zjeré quméshti: Zjerja éshté e domodoshme kur guméshti merret direkt nga
lopa e mijelur.

Si té ruhet quméshti né shtépi: etiketa e ambalazhit ka té shpjeguara kushtet e ruajtjes:
né frigorifer pér té gjitha llojet e quméshteve, me pérjashtim té€ quméshteve UHT dhe
té sterilizuar gé mund té ruhen né temperaturé ambienti, por deri kur nuk jané hapur
ambalazhet. Nga momenti gé ato hapen duhet konsideruar si qumésht i freskét dhe té
ruhet né frigorifer maksimumi pér 3-4 dité. Né se nuk jemi té sigurt se quméshti éshté
ruajtur né kushte optimale késhillohet té zjehet para se te pihet.
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Si té hahen né ményré té sigurt bulmetra té tjeré

Mjaft djathra t€ ambalazhuar, t€ gjitha koset dhe shumé kremra, ose budingjet me bazé
bulmetrash kané né etiketé informacionet mbi ményrat e ruajtjes dhe afatet e konsumit té tyre.
Pér djathrat, né pérgjithési vendosja né frigorifer ndikon né bllokimin, ose ngadalésimin e
pjekurisé, duke i ruajtur karakteristikat organoleptike dhe i mbrojtur nga mikroorganizmat
e jashtéme gé mund ti démtojné nga ana higjienike.

Pér ruajtjen e djathit zgjidhja mé e miré do té jeté né njé vend pa drité, lehtésisht me
lagéshtiré, me njé temperaturé midis 6 - 7°C. Zakonisht vendoset né frigorifer, ku mé
miré éshté né zonén mé pak té ftohté, i mbyllur né ené gelqi, gese plastike, ose alumini
né ményré qé mos té pérzjehen shije dhe aroma me ushgimet e tjera.

Disa djathra si psh mocarela ruhen mé miré né se mbahen né njé ené me kripé dhe ujé
(shéllir). Pér ti shijuar mé miré shijet e djathrave késhillohet té nxirren nga frigoriferi
vetém sasia gé mendojmé té pérdorim duke e Iéné né temperaturé ambienti pér gjysém
ore pérpara servirjes né tavoliné.

Shtresa e ushgimeve gqé ndodhen né majé té piramidés té kujton pér kujdes. Né ményré
proporcionale, vetém sasi té vogla ushgimesh nga kjo shtresé jané té€ nevojéshme pér
njé dieté té shéndetéshme. Pra njerézit duhet té paksojné shumé konsumin e kétyre
produkteve si yndyrnat dhe émbélsirat.

Kjo zoné pérfshin vetém ushqgimet gqé pérmbajné energji dense por kané shumé pak
mikronutrienté. Vetém sasi shumé té vogla nga ky grup, jané té nevojeshme pér té
plotésuar energjiné dhe qé pothuajse sigurohet nga grupe ushgimesh té tjera.

Vajrat
Vajrat jané yndyrna té Iéngéta né temperaturé ambienti dhe pérdoren né sallata dhe

gatime. Vajrat vijné nga pérpunimi i farave, frutave, ose edhe i peshkut. Disa vajra mé
té shpeshta né treg jané:

e Vaji ullirit

* Vaji misrit

* Vaj kikiriku
°  Vaj lule dielli
e Vaj soje

Pjesa mé e madhe e vajrave jané té pasura me yndyrna mono té pangopura (vaj ulliri), ose
poli té pangopura (vaji i farave té lulediellit) dhe té varféra né yndyrna té ngopura. Vajrat gé
rrjedhin nga bimét (vajrat vegjetale dhe arrat) nuk kané kolesterol. Disa yndyrna vegjetale
si vaji kokosit, vaji i palmés (pérbérés té zakonshém té margarinave dhe té pérdorur né
nivel industrial pér prodhimin e émbélsirave) kané njé pérmbajtje t€ larté té yndyrnave té
ngopura dhe duhen konsideruar nga ana nutricionale si yndyrna té forta, té ngopura.

Vaiji ullirit

Vaiji ullirit ekstra i virgjér éshté njé ushgim me origjiné bimore gé fitohet nga shtrydhja
e ullinjve. Prodhimi tij parashikon kéto procedura: ullinjté mblidhen, lahen, coptohen
dhe béhen si qull gé mé tej i nénshtrohen presimit. Kjo éshté njé proceduré mekanike
gé me anén e presionit lejon nxjerrjen nga fruti ullirit té njé pérzjerje vaji, uji dhe pjeséza
té vogla koloidale. Kjo pérzjerje mé tej centrifugohet pér ta ndaré: pjesa vajore, mé e
lehté, mbas njé periudhe dekantimi (kullimi) filtrohet dhe si e tillé pérbén vajin ekstra
té virgjér té ullirit té gatshém pér tu konsumuar.
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Vaji ullirit mund té konsiderohet njé ushgim, kjo si rrjedhojé e pérbérjes sé tij, qé
pérvec triglicerideve, acideve yndyrore esenciale dhe vitaminés E, gé ka por edhe té
Iendéve qé jané gjetur sot si polifenole, fitosterole gé kané funksione mbrojtése pér
organizmin toné.

Yndyrnat pérbéhen nga 70 pér gind acid oleik, acid yndyror mono i pa saturuar gé
stimulon sekrecionin biliar duke favorizuar tretjen e vajit; nga 10-15 pér qind acide
yndyrore thelbésore/esenciale si linoleik dhe linolenik dhe pjesa tjetér 10-15 pér gind
nga acide té tjera té€ ngopura.

Pérbérés né sasi mé té pakét té vajit ekstra virgjér té ullirit jané klorofila, fitosterolet
dhe tokoferolet (vitamina E); dhe kjo pjesé i jep vecorité organoleptike pra shijen dhe
aromén qé e béjné vajin e ullirit té€ pélqyeshém dhe té€ ngrénshém mé shumé se vajrat
e tjera vegjetale.

Polifenolet, karotenoidet e tokoferoli kané njé rol mbrojtés né drejtim té agjentéve
oskidues. Vaji ekstra i virgjér ka pra njé shije karakteristike gqé vlerésohet kur shérbehet
i gjallé né sallata dhe pérbérja gé ka né acide yndyrore e bén té preferueshém edhe pér
té gatuar si rrjedhojé e efekteve antioksidante té polifenoleve. Rreth 100 gr vaji ulliri
esktra té virgjér japin 900 kcal.

Porcioni i nevojshém éshté 10 gr dhe késhillohet 2-3 porcione né dité me njé konsum javor prej
20 porcionesh.

Pérse ka réndési marrja e vajrave?

Pjesa mé e madhe e yndyrnave té marra duhet té jeté nga acidet yndyrore poli té pa
ngopura, ose mono té pangopura. Vajrat jané burimi kryesor i kétyre acideve. Ndérmjet
acideve poli té pangopura jané edhe ato acide yndyrore té nevojshme pér shéndetin gé
quhen “acide yndyrore thelbésore”

Pra kujtojmé se acidet yndyrore mono dhe poli té pangopura gé gjenden tek peshku,
arrat dhe vajrat vegjetale nuk shtojné nivelin e kolesterolit “té keq” né gjak (LDL). Pér
mé tepér acidet yndyrore esenciale qé pérmbajné vajrat (dhe mbi té gjitha vaji ekstra i
virgjér i ullirit) jané burimi kryesor i vitaminés E né ushqyerje.

Ngrénia e vajrave éshté e réndésishme pér shéndetin, por vajrat kané edhe kalori.
Né fakt vajrat dhe yndyrnat e ngurta kané té dyja 120 kilokalori pér njé lugé gjelle (9
pér gram). Pra sasia e vajit qé duhet ngréné duhet té jeté e kufizuar pér té balancuar
marrjen e kalorive.

Vaji ullirit éshté vaji qé duhet preferuar si i gjallé, si pér té gatuar. Pika e tij e larté
e djegjes (210 °C pér vajin ekstra té virgjér té ullirit) bén qé té jeté gjithashtu mé i
pérshtashmi pér skugjet. Vaji ullirit megjithaté ka njé vleré shumé té larté energjitike
(899 kcal pér 100 gram) dhe pér rrjedhojé megijithé vetité e tija pozitive éshté miré
mos té abuzohet me pérdorimin e tij.

Yndyrnat e ngurta

Yndyrnat e ngurta jané yndyrna né formé té ngurté né temperaturé ambienti, si
gjalpi, lardo, dhjami. Yndyrnat e ngurta vijné nga shumé ushqgime shtazore. Né rastin
e margarinés mund té pérgatiten edhe nga bimét népérmjet njé procesi gé quhet
hidrogjenizim. Disa yndyrna té ngurta qé gjenden né treg me shpesh jané:
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e QGjalp

* Lardo, sallo

° Yndyrnat nga kafshét (pula, mishi derrit, etj)
e Pana, ajka e quméshtit

e Margarina

Gjalpi

Gjalpi éshté pjesa e dhjamur gé nxirret me veprime mekanike nga quméshti i lopés.
Mbledhja e gjalpit béhet né disa kazana ku kremi i quméshtit, ose yndyra e quméshtit
gé del né sipérfage rrihet népér faget anésore té kazanave pér 40-50 minuta. Né
kété ményré nxirret njé masé e forté yndyre, né formé kokrrash dhe njé pjesé e
Iéngét gé ka kripra dhe 1€ndé proteinike té tretéshme. Masa yndyrore lahet, shtypet,
modelohet dhe ambalazhohet. Ngjyra e gjalpit éshté e bardhé né té verdhé dhe varet
nga ushqgyerja e kafshés.

Yndyra e ngopura/dhjami pérbéhet edhe nga acide yndyrore me zinxhir té shkurtér
dhe mesatar, pér kété arsye gjalpi ka njé piké té€ ulét shkrirje dhe asimilohet shpejt nga
organizmi edhe kur hahet i gjallé. Gjalpi pérmban 18 pér qind ujé, 82 pér gind yndyrna,
250 mg/100g kolesterol, energji rreth 760 kcal/100g dhe éshté i pasur né vit.A.

Porcioni i mjaftueshém éshté 10 g dhe késhillohet marrja né jave e 5 porcioneve.
Sasia e késhilluar e vajrave varet nga mosha, seksi, niveli aktivitetit fizik t€ personave.
Kujtojmé se njé lugé caji me vaj i korrespondon rreth 5 gram.

Rekomandimi i marrjes sé yndyrnave

Rekomandimi ditor **
2-3 vjeg 3 lugé caji
Fémijét
4-8 vjeg 4 lugé caji
9-13 vjeg 5 lugé caji
Vajzat
14-18 vjeg 5 lugé caji
ﬂ Ty 9-13 vjeg 5 lugé caji
Djemté ? . -
) a5 ;ﬂé 14-18 vjeg 6 lugé caiji
i - )
19-30 vjeg 6 lugé caji
Graté . | 31-50 vjeg 5 lugé caji
Eﬂ 51+ vjeg 5 lugé caji
19-30 vjeg 7 lugé caji
31-50 vjeg 6 lugé caji
e
Burrat | ol . A
e o 51+ vjeg 6 lugé caji
**Kéto sasi jané té pérshtatéshme pér persona qé praktikojné mé pak se 30 minuta né dité aktivitet
fizik mesatar, pérveg aktiviteteve normale ditore. Personat mé aktiv fizikisht mund té konsumojné njé
sasi mé té madhe
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Pra né pérfundim rekomandohet gé:

Vajrat, yndyrat dhe frutat yndyrore (arrat, lajthit, kikirikét, bajamet, etj.) té
konsumohen pér cdo dité me masé

Kjo kupton se pér cdo dité mesatarisht duhet té pérdoren
e 2-3 lugé kafeje (10-15 gr), vaj bimor té cilésisé té larté si: vaji i ullirit pérdorur
i pa gatuar p.sh. pér sallatat.
e 2-3 lugé kafeje (10-15 gr) vajé bimor pér gatim (zjerje né avull, férgim), éshté
e késhillueshme p.sh. vaiji i ullirit.
e 2 lugé té kafes (10 gr) né dité, yndyré pér lyerjen e bukés.

Shembuj té porcioneve té yndyrnave

2 e Y- lugé caji margarine e buté: 11gr yndyré

3 lugé caji vajra vegjetal (misri, luledielli, kikiriku, ulliri, soje): 14 gr yndyré
2 e Y2 lugé caji majoneze: 11gr yndyré

4 ullinj té pjekur né njé konservé me ullinj: 1/2 luge caji: 2 gr yndyré

3 lugé caji pana kuzhine: 14 gr

Shegernat dhe émbélsirat

Né majé té piramidés jané “té€ émblat”. Mé miré pér kété grup ushgimesh éshté té
pérdorim fjalén “ekstra, ose “shtesé”, pra kalorité e fshehta qé merren me dietén
e secilit. Kéto kalori jané “ekstra” sepse nuk jané konsideruar thelbésore dhe té
nevojshme pér té kénaqur nevojat ushqyese. Mund té€ merren nga yndyrnat e ngurta,
sheqgernat e shtuar dhe pijet alkolike, ose nga konsumi i njé sasie mé té€ madhe ushqimi
nga secili prej grupeve ushgimore. Né dietén tone, zakonisht émbélsirat, dhe pijet
alkolike, si vera, birra, rakija, etj jané dy burimet kryesore té marrjes sé kalorive té
fshehta, ekstra.

Cdo individ mund té konsumoj njé sasi kalorish té fshehta. Né pjesén mé té madhe té
rasteve kjo sasi “e lejuar” éshté shumé e reduktuar midis 100 - 300 kalori, vecanérisht
pér ato qé nuk praktikojné aktivitet fizik. PEr shumé persona sasia e kalorive té fshehta
té marra éshté e shpérndaré né ushqgimet qé zgjedhim nga secili grup: p.sh mishra
té dhjamur, djathrat, qgumésht i pa skremuar, prodhimet e furrés té émbélsuara, ose
thjesht nga marrja e porcioneve mé té médhaja qé shpesh e tejkalojné nevojén toné
ditore kalorike.

Né pérgjithési, duke paré piramidén ushgimore, marrja e kalorive té fshehta mund té
ndodhi gjaté situatave té méposhtéme té ngrénies:
® ngrénia e njé sasie mé té madhe se ajo e késhilluar pér cdo grup ushgimor;
* ngrénia e formave té ushgimeve me pérmbajtje mé té larté kalorike; ato gé
gjenden né yndyrnat e ngurta, apo né shegernat e shtuar. Pér shémbull:
biskotat, keket, cereale té émbla, Iéngje té€ émbla, et);
* shtimi i yndyrnave, ose shegerit né lloje té ndryshme té ushqgimeve: psh
salsat, shurupe, sherbete, garnitura etj;
® ngrénia, ose pirja e prodhimeve qgé jané émbélsues kalorik dhe/ose alkolik si
karamele, pije té€ gazuara, veré, birré, pije super alkolike, et;.
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Pér shémbull supozojmé qé marrja ditore éshté 2000 kilokalori né dité dhe duhen té
paktén 1750 kalori pér té garantuar marrjen e lIéndéve ushqgyese, esenciale, né se
zgjidhen ushgime pa yndyrna, ose sheqerna té shtuara.

Pra mbeten 250 kalori té fshehta qé ne mund ti marrim. Kéto mund té€ merren me
ushgimet e secilit grup, si p.sh mish pak mé i dhjamur, ose cereale me sheqger té
shtuar, ose si alternativé mund té shtohen me pijet, veré, birré, émbélsira. Por shpesh
personat i marrin kalorité e fshehta mé shumé se duhet me sheqerna, alkole, yndyrna.

Sa kalori té fshehta mund té konsumohen?

Sasia e kalorive té€ nevojshme té njé personi mbéshtetet mbi vlerésimin e nevojés
kalorike pér moshé dhe gjini. Aktiviteti fizik shton nevojén pér kalori, pra kush éshté
mé aktiv fizikisht ka nevojé pér mé shumé kalori. Kalorité e nevojshme jané té pérfshira
né totalin e nevojave kalorike dhe jo si shtesé e tyre. Tabela mé poshté mund té jeté
njé udhézues.

Udhézues té kalorive té fshehta qé mund té konsumohen

Jo aktiv fizikisht* Fizikisht aktiv**
Nevoja Sasia e Nevoja
Mosha dhe kalorike e kilokalorive kalorike e Sasia e kilokalorive té
seksi vlerésuar té fshehta té vlerésuar fshehta té llogaritura
(kkal) llogaritura (kkal)
2-3 vjeg 1000 165*** 1000-1400 Nga 165 né 170
Fémijét
4-8 vjeg 1200-1400 170%** 1400-1800 Nga 170 né 195
9-13 vjeg 1600 130 1600-2200 Nga 130 né 290
14-18 vjeg 1800 195 2000-2400 Nga 265 né 360
9-13 vjeg 1800 195 1800-2600 Nga 195 né 410
14-18 vjeg 2200 290 2400-3200 Deri né 650
19-30 vjec 2000 265 2000-2400 Nga 265 né 360
31-50 vjeg 1800 195 2000-2200 Nga 265 né 290
Graté |
s 51+ vjeg 1600 130 1800-2200 Nga 195 né 290
o= 19-30 vjeg 2400 360 2600-3000 Nga 410 né 510
Burrat J:‘AL : 31-50 vjeg 2200 290 2400-3000 Nga 360 né 510
< TH 51+ vjeg 2000 265 2200-2800 Nga 290 ne 425

* kéto sasi jané té pérshtatéshme pér individé qé praktikojné mé pak se 30 minuta aktivitet fizikt té moderuar
né dité.

** kéto sasi jané té pérshtatéshme pér individé qé praktikojné té paktén 30 minuta (niveli i kilokalorive
mé i ulét qé paragitet né tabelé) dhe té paktén 60 minuta (niveli mé i larté) i aktivitetit fizik té moderuar
né pjesén mé té madhe té ditéve.
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*** sasia e kalorive té marra éshté me e madhe pér fémijét nga mosha 8 vjec e mé poshté krahasuar
me fémijét mé té rritur, ose té rriturit qé konsumojné té njéjtin numér kalorish, sepse nevoja energjitike e
fémijéve té vegjél éshté mé e vogél. Pra jané té nevojshme mé pak ushqime nga grupet ushgimore bazé
dhe mé pak “kalori thelbésore”.

Pijet Alkolike

Pijet alkoolike jané pije gé pérmbajné njé pérgindje té alkoolit mé té madhe se 3 pér
gind. Pérmbajtja akolike e pijeve matet né gradé: pér shémbull vera mesatarisht ka
njé gradiacion prej 12 gradé, pijet e émbla si limoncelo, likernat me fruta, etj mund té
arrijné né 35° dhe njé pije alkolike mund ti kapércej 40°. Njé grad alkoli i korespondon
njé mililitri alkol pér 100 ml pije. Duke géné se densiteti alkolit éshté rreth 0,8 g/ml
dhe 1 gram alkol “vlen” 7 kilokalori, 1 mililitér alkol, pra njé grad alkoli i korrespondon
rreth 6 kilokalori.

Pijet alkolike mund té ndahen né pérgjithési né pije té fermentuara té tilla si musht,
birré, veré, ku pérgindja e alkoolit éshté midis 4 dhe 17 pér gind, alkoli i distiluar si
rakia, grapa, si dhe likernat e ndryshme, aperitivét, ku pérqindja e alkoolit mund té jeté
deri né 70 pér qgind (super alkolike). Konsumi i shpeshté dhe abuzimi me alkolin jané
njé burim rreziku pér shéndetin e individit duke inkurajuar fillimin e shumé sémundjeve.

Energjia gé jep njé pije alkolike varet nga pérgindja e alkolit qé pérmban. Eshté e
véshtiré té vlerésohet pérmbajtja né kalori e nje pije alkolike, pér arsye té llojshmérisé
sé pérmbajtjes alkolike por mund ti referohemi tabelés mé poshté:
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Pijet kkal
Birra, (birra né ngjyré té hapur) e musht si me kanoce, ashtu edhe me njé goté mesatare (330 mL)
Birra e hidhur, né kanoce, ose me presion nga rubineti 106
Birra e hidhur me presion 102
Birra gjysém e hidhur me presion 83
Birra e errét 93
Birra e hapur 106
Birra e e errét né shishe 122
Birré e forté (Iéng elbi) 238
Birra e hapur (mesatarisht e forté) 99
Musht i émbél 128
Musht brusko 110
Vera, goté e vogél (125 ml)
Veré e kuqge 85
Veré ngjyré rozé mesatare 89
Veré e bardhé e @émbél 118
Veré e bardhé brusko 83
Veré e bardhé mesatare 94
Veré e bardhé e gazuar, spumante 95
Veréra té pérpunuara té émbla e likerna, njé goté e vogél (50 ml)
Vera aperitive si Porto, Marsala, Amaro, Limoncelo, Vermuti 79
Sherri Brand brusko 58
Pije té distiluara, 1 goté mesatare (40 ml)
Vodka, Brendi; Xhin, Uiski, Grapa 920

Sa pije alkolike mund té konsumohen brénda grupit té kalorive té fshehta”?

Porcioni gé i referohet éshté barabar me 125-127 ml veré (njé goté), 330 ml
birré (njé kanoce) né dité, por edhe 1/2 goté e vogél (25 ml) likernash dhe pijesh
superalkolike.

Vera éshté njé produkt qé pérmban disa komponenté (rreth 400), ndér té cilat etanoli
éshté mé me shumicé, shumé prej té cilave kané funksione specifike fiziologjike dhe
i sigurojné aromé dhe shije késaj pije. Kohét e fundit, substanca té caktuara né veré
(polyphenolet, flavonoidet, taninat, katekina dhe anthocyanina) jané studiuar pér
vetité e tyre antioksidante.

Efekti mbrojtés i verés éshté i viefshém vetém né qofté se doza e alkolit nuk e tejkalon
40 gram né dité pér burrat (3 gota) dhe 30 gram né dité pér graté (2 gota) pér tu
piré, mundésisht me ushgime. Vera nuk duhet té€ nénvlerésohet né drejtim té€ marrjes
kalorive, rreth 100 ml veré e bardhé né fakt ofron 70 kcal dhe vera e kuge 75 kcal.

Birra pérmban sasi té vogla té fosforit, magnezit, vitaminés B2 dhe B6 dhe niacinés.
Né se pihen rreth 100 ml birré merren 34 kcal.
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Sheqgernat e shtuara

Shegernat e shtuara jané shegernat dhe shuruprat qé shtohen né ushgime gjaté
transformimit, ose pérgatitjes, ose gjaté ngrénies.

Ushgimet qé pérmbajné pjesén mé té€ madhe té kétyre shegernave né ushqyerjen toné
jané:

- pije jo alkolike té gazuara

- karamele

- biskota

- torta e émbélsira

- Iéngje frutash

- té émbla me bazé quméshti si budinga, akullore, etj

- prodhime me bazé drithrash si Embélsirat e pasticerisé, kruasantet, keket, etj pérvec
natyrisht sheqerit, ose mjaltit gé i shtohen me déshiré quméshtit, kafes, kapucinos,
et).

Pér sa mé sipér duhet patur kujdes té lexoni etiketén e pérbérésve pér ushqgimet
e pérpunuara gé mund té ndihmojé té shikojmé sheqgernat e shtuara. Ndérmjet
pérkufizimeve té shegernave né etiketé mund té shikojmé:

- kallam sheqeri

- embélsues me misér

- shurup misri

- dekstroz

- fruktoz

- léngje frutash té pérgéndruara

- glukoz

- shurup misri me pérmbajtje té larté fruktozi

- mjalt

- laktoz

- maltoz

- shurup malti

- melasa

- saharoz

- sheqger

- shurup

Porcioni gé i referohet sheqerit éshté 5 gram, barabar me njé lugé kafe. Késhillohet
marrja e 3 porcioneve né dité dhe né javé mos té kalohen 21 porcione ndérmjet sheqerit
dhe mjaltit. Né pérllogaritjen e porcionit ditor duhet té kemi parasysh qé sheqgeri merret
jo vetém me léngjet e ndryshme, por edhe me ushgime te tjera: biskota, prodhime
pasticerie, kosi me fruta, karamele, pije té ndryshme, akullore.

Si mund té llogariten kalorité e fshehta té marra shtesé

Tabela mé poshté jep njé udhézim té shpejté pér kalorité e fshehta gé mund té marrim
me disa ushgime té zakonshme. Eshté shumé e lehté té kapércejmé sasiné e lejuar
té kalorive té pérllogaritura edhe duke zgjedhur me kujdes ushgimet. Sheqgernat e
shtuara dhe alkoli jané burime té pérqéndruara kalorish dhe duke shtuar sasi té pakta
ushgimesh me pérmbaijtje té larté shegernash “konsumojné” shumé shpejt sasiné e
lejuar té kalorive té pérllogaritura.
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_ . Kilokalorite totale té Kilokalorité e fshehta té
Ushqimi Sasia " =
vlerésuara vlerésuara
ME BAZE QUMESHTI
Akullore vanilje 1 tas 290 205
Krem karamel, ose buding 1/2 tasi (1259) 130 50
BAZA DRITHRASH
Torta margerita 1 fet (100 g) 370 140
i - . 1 cop e vogél
Embélsira mini porcione 185 45
i (60 9)
1 mesatar
Kruasan 230 95
(50 9)
Biskota e thjeshté 3-6 cm diametér 130 60
Krekers, biskota integrale 5 copé 20 20
Krekers té rrumbullakta 7 copé 105 35
Biskota me copa cokollate 2 copé té médhaja 135 70
Panetone 1 feté (100 g) 334 150
Kroasant, keke té mbu.shur me 1 merendin (40 g) 160 30
krem, recel, etj
EKSTRA*
Kafe me sheqer 1 filxhan kafe 32 30
Kapucino me sheqger 1tas 920 30
Karamele 1 karamele 15 15
Marmalata 1lugé 55 30
Krem lajthie 1lugé 100 40
. 1 kanoge
Pije e gazuar (330 ml) 130 130
. . 1 kanoge
Pije e gazuar dietetke (330 ml) 5 5
Léng i émbél frutash 1tas 115 115
. . 1 goté
Veré tavoline (125 ml) 20 90
Birra ! kanoge 125 125
(330 ml)
. - 1 kanoge
Birra (e lehté/light) (330 ml) 920 90
. T 1 goté e vogél
Likerna dhe pije té distiluara (40 ml) 20 920

* Té gjitha kalorité né karamele, pijet pa alkol dhe me alkol jané kalori té fshehta, ose ekstra. Kalorité pér
porcion shpesh tregohen né etiketén e konfeksionit té prodhimit. Duhet té sigurohemi qé té krahasojmé sasiné
e porcionit té deklaruar me sasiné e konsumuar realisht. Né se hahet dyfishi porcionit té treguar merren dyfish
kaloril.
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Pijet/Léngjet: té merren né sasi té mjaftueshme gjaté dités.

Né dité té pihen mesatarisht 1-2 litra 1éngje, natyrale, rreth 8 gota uji né dité. Uji i
pijshém éshté Iéngu mé i miré. Léngjet e tjera jané caji, kafeja, Iéngjet e frutave té cilat
duhet té€ merren me masée.

Sasia ditore e ujit pér té piré simbas peshés

Pesha kg Sasia né litra Trupi pérmban rreth 70% ujé
20 0.8 Truri ka rreth 85% ujé
30 1.2 Muskujt kané rreth 75% ujé
40 1.6 Gjaku ka rreth 82%
51 2 Kockat kané rreth 25% ujé
55 2.2
60 24
65 2.6
70 2.8
75 3.0
80 3.2
85 3.4
920 3.6
Kripa

Konsumi total i kripés nuk duhet té jeté jo mé shumé

se njé lugé caji (6 gr) né dité, duke pérfshiré kripén né //
buké dhe ushgimet e konservuara, e té pérpunuara. g

Kripa duhet té€ merret gjithnjé e jodizuar

Prevalenca e larté e hipertensionit dhe rritja e

vdekshmérisé dhe sémundshmérisé nga sémundjet

cerebrovaskulare jané té lidhura me konsumin e tepért

té kripés. Prandaj rekomandohet pérdorimi i saj deri

né 6 gr kripé né dité.

Shumica e njerézve konsumojné mé shumé se kjo sasi, shpesh pa e ditur, sepse kripa
éshté e fshehur né ushqgime té€ tilla si buka, djathi, si dhe ushqgimet e pérpunuara dhe
té konservuara.

Disa rekomandime lidhur me kété jané:

e Ushqgimet e pérpunuara gé gjenden né treg duhet té jene té etiketuara, né se
nuk jané, konsumatorét duhet té pyesin pér pérmbajtjen e kripés.

®* Produktet ushgimore gé pérmbajné sasi té madhe kripe (té tymosura, té
konservuara, té pérgatitura ne formé turshie), duhet té€ konsumohen né sasi té
vogla dhe jo rregullisht.

¢ Duhet té rritet konsumi i ushgimeve me sasi té vogél kripe si zarzavatet dhe
frutat.

e Duhet té paksohet sasia e kripés gé shtohet gjaté gatimit, apo procesit té
pérpunimit té ushgimeve. Gjithashtu gjaté pérpunimit té ushqgimeve mund té
shtohen edhe pérbérés pikant, erza pér ti béré ato me té shijéshme.
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GRUPI

PORCIONE
DITORE

PORCIONE JAVORE

SQARIME (*)

FRUTAT DHE
ZARZAVATET

5-6

FRUTA
(maksimumi 21
porcione javore)

Njé porcion fruta duhet té keté
njé peshé rreth 150 gram: kjo i
korrespondon njé fruti mesatar-madh
(kur béhet fjalé pér mollg, dardha,
portokall, pjeshké, e fruta té tjera té
ngjashme) ose 2-3 copé né rast se
jané mandarina, kumbulla, kajsi, ose
fruta té tjera té vogla.

Kur frutat hahen me copa: njé
feté shalqi, dy feta pjepér, njé fet
rrumbullake ananas, et;.

Njé porcion i Iéngut té frutave éshté
barabar me njé konfeksion prej 125
ml.

ZARZAVATE
(maksimumi 15
porcione javore)

Pesha e njé porcioni zarzavate pér
tu gatuar duhet té jeté rreth 250
gram, gé kupton peshén neto té
zarazavateve té géruara dhe té gjalla;
pér sa i pérket sallatés njé porcion
éshté barabar me 50 gram.

BUKA, MAKARONA,
ORIZ, BISKOTA, PATATE

45

BUKA
(maksimumi 16
porcione javore)

Porcioni qé i referohet éshté rreth 50
gram dhe késhillohet té& konsumohen
2-3 né dité

MAKARONA DHE
ORIZI
(maksimumi 8
porcione javore)

Porcioni qé i referohet éshté rreth 80
gram pér makaronat e pa gatuara,
80 gram pér orizin e pa gatuar dhe
120 gr pér makaronat e freskéta té
pérgatitura me vezé.

Pér pjatat me léng, ose supat gé
pérdoren makaronat dhe orizi
gramatura pérgjysmohet: 40 gram
(rreth 2 lugé gjelle) makarona té pa
gatuara dhe orizin e pa gatuar dhe
60 gram pér makaronat e freskéta
té pérgatitura me vezé (rreth 3 lugé
gjelle). Né kété rast supa llogaritet si
2 racioni!

BISKOTA
(maksimumi 7
porcione javore)

Porcioni qé i referohet éshté 20 gram.

PATATE
(maksimumi 2
porcione javore)

Njé porcion patate éshté 200 gram
patate e gjallé, e géruar pa lékuré,
pak a shumé mund té jené dy patate
mesatare.
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Tabela pérmbledhése e grupeve ushgimore dhe rekomandimet e marrjes

sé tyre

VAJRAT: VAJRAT DHE
YNDYRNAT

GJALPI
(maksimumi 5
porcione javore)

Porcioni qé i referohet &shté 10 gram.

VAJ ULLIRI EKSTRA|

2-3
VIRGJER
. . Porcioni gé i referohet éshté 10 g (njé lugé
(maksimumi 20 .
. . gjelle rrafsh).
porcione javore)

QUMESHTE KOS |Porcioni gé i referohet &shté 125 ml, barabar
(maksimumi 14 |me njé goté qumésht, dhe/ose 125 gram (njé
porcione javore)  |kupé e vogél) kos

2-3
DJATHRA
. . Porcioni gé i referohet éshté 50 gram djath i
maksimumi 4 . o .
. . stazhionuar dhe 100 gram djath i freskét.
porcione javore)
MISHRA Porcioni gé i referohet &shté 100 gram mish (i
(max 5 porcione  |gjallé) gé i korrespondon njé feté mishi, ose 2
javore) qofte.
PESHK
(maksimumi 2 Porcioni qé i referohet éshté 150 gram
porcione javore)
VEZE
1-2 (maksimumi 2 Porcioni qé i referohet éshté njé vezé

porcione javore)

LEGUME
(maksimumi 2
porcione javore)

Njé porcion legume éshté rreth 30 gram (té
thata) ose 100 gram (freskéta).

SALLAMRA
(maksimumi 3
porcione javore)

Porcioni gé i referohet i korrespondon 50
gram, gé kuptojné 3 feta proshuté, ose 6-7
feta sallam turist, milanez, hungarez,etj.

SHEQERI E MJALTI
(maksimumi 21 lugé
kafe, caji né javé)

Porcioni sheqerit éshté 5 g, barabar me njé
lugé kafe. Késhillohet marrja e 3 lugé kafe né
dité dhe né javé mos té kalohen 21 lugé kafe
me sheger dhe mjalté.

Né numérimin e porcionit ditor duhet té
llogariten edhe shegeri gé merret jo vetém
me pijet por edhe né shumé ushgime té tjera
si: biskota, prodhime pasticerie, kos, karamele,
pije té gazuara, akullore etj.

VERA DHE BIRRA
(maksimumi 7
porcione javore)

Porcioni gé i referohet éshté 100 ml veré (njé
goté jo plot) e 330 ml birré (njé kanoge).
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Vaiji, yndyra, sheqeri Grupi me ngjyre te kuge

Bulmetrat

Grupi me ngjyre
portokalli

Mishi, peshku, veza

Grupi me ngjyre
portokalli

Frutat
Zarazavatet
Drithrat

Piramida ushgimore Europiane CINDI

Mbani mend se:

e Asnjé ushgim i marré i vetém nuk mund té kénagqi té gjitha nevojat e trupit toné,
Asnjé ushgim i vetém nuk éshté i pazévendésueshem dhe mund té€ zévendésohet
me ushgime té tjera me karakteristika té njéjta.

e Ushqgimet jané ndaré né grupe nutricionale, ku secili pérmban |Iéndé ushqyese/
nutrient specifik dhe ka réndési qé té paktén njé ushgim nga secili grup té jeté i
pranishém né dietén toné té pérditéshme.

2.2 Piramida ushqimore pér femijét

Piramida ushgimore pér moshén féminore éshté pércaktuar pér té promovuar
ushqgyerjen e shéndetéshme té fémijés. Ajo pérbén njé udhézues té vecanté pér
zgjedhjen e pérditéshme té ushgimeve né kété moshé.

Ndarja kryesore e piramidés éshté e njéjté si pér piramidén e té rriturve, né 7 grupe té
médha ushgimore, gé jané té nevojéshme pér njé shéndet té miré.

Piramida Ushgimore pér Foshnjen e Vogél 6-9 muajsh

Kjo piramidé pérshkruan periudhén e ushqyerjes plotésuese pér foshnjen nga muaji
gjashté deri aférsisht muaji i teté- nénté
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Né jave
28-35 vakte

7 vakte ushqgime
plotésues

21-28 vakte
ushqyerje me gji

* pér mishrat e para mund té pérdoret mishi i homogjenizuar pér foshnjet, ose mish vici pa dhjam, mish
pule

**né se quméshti nénés nuk mjafton mund té pérdoret njé qumésht formule
*** fillimi ushgimeve plotésuese duhet béré jo mé herét se mosha 6 muajsh

Piramida ushgimore pér fazén e fillimit té ushqgimit plotésues duhet konsideruar si njé
udhézues sepse gjithnjé duhet patur parasysh gé fémijét nuk jané té gjithé njésoj dhe
nuk rriten mé té njejtin ritém rritje. Eshté detyra e personelit shéndetésor gé tu késhilloj
prindérve ndérhyrjet e duhura ushgimore qé i pérshtaten mé shumé fémijés sé tyre,
duke i treguar si té ndjekin ecuriné e peshés dhe gjatésisé simbas rekomandimeve té
OBSH.

Piramida e foshnjés sé vogél e pérshkruar mé larté tregon se si mund té€ kombinohet
fillimi ushgimeve plotésuese nga mosha 6 muajsh dhe gjithashtu tregon se edhe né
kété moshé vazhdimi ushqgyerjes me gji éshté me réndési dhe gradualisht shtohen
ushgime té ndryshme gjysém té forta dhe té forta

Porcionet e pérshkruara né kété piramidé jané
e 20 gr mish, peshk,
e 50 gr fruta
40 gr zarzavate
20 gr muhalebi me drithra ( p.sh miell orizi, )
e b5-6 gr vaj ulliri = 1 lugé kafeje
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Vaktet plotésuese mund té pérgatiten duke pérdorur njé bazé drithrash (psh mielli
orizit), zarzavatesh dhe burime proteinash (mish, peshk, etj) si dhe duke i shtuar edhe
yndyrén e duhur.

Piramida ushqgimore pér foshnjen mbi 8- 9 muaj deri 12 muaj

Mbas muajit té teté-nénté tek fémija gradualisht shtohen vaktet me ushqgimet reja
plotésuese, duke rritur edhe pérmbajtjen e tyre pér té arritur gradualisht tek ushgimet
e familjes.

Né javé 28 vakte

ol )
5 oy g 14 vakte ushgime
/\ Loy, ot T .
/ N w i plotésues

14 vakte ushqyerje

Modeli marre nga Istituto di Scienza dell’ Alimentazione, Universita “la Sapienza” di Roma.
* pér mishrat e para mund té pérdoret mishi i homogjenizuar pér foshnjet, ose mish vici pa dhjam, pule
**né se quméshti nénés nuk mjafton mund té pérdoret njé qumésht formule

Porcionet kuptojné

¢ 30 gr mish i freskét

e 30 gr djath

°* 16 gr peshk

* 80 gr frut i freskét

° 40 gr legume/bishtajore

e 15 gr zarzavate (pérjashtohen patatet)

* 20 gr drithra

¢ b5-6 gr vaj ulliri = njé lugé e vogél
Gjaté javés késhillohet té konsumohen rreth 14 porcione frutash dhe 14 porcione
zarzavatesh. Proteinat gjaté javés t& merren duke kombinuar ato me origjiné shtazore
me ato bimore. Bishtajoret té pérdoren té paktén 5 heré né javé dhe té alternohen me
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burimet e tjera té proteinave psh mishi 3 heré, peshku, 2-3 heré, 2 heré djathi dhe 1
heré né javé e verdha vezés

Piramida Ushqgimore pér fémijén e vogél

Piramida ushgimore pér fémijén e vogél éshté pércaktuar pér té& promovuar ushgyerjen
e shéndetéshme té€ fémijés duke filluar nga mosha 2 vjec. Ndarja kryesore e grupeve
té ushgimeve né piramidé éshté e njéjté si pér piramidén e té rriturve, duke theksuar
pérséri se té gjitha ushgimet jané té nevojeshme pér njé shéndet té miré.

Dieta e fémijés duhet ti ngjajé dietés sé familjes me tre vakte ushqimi té ploté dhe dy
vakte zemre né dité. Duhet té ofrohet njé llojshméri ushgimesh pér té€ nxitur ményrén
e shéndetshme té ushqgyerjes, té kufizohet quméshti dhe produktet ditore né 450-500
gram cdo dité. Mbas moshés 2-3 vjec késhillohet té paksohet marrja e yndyrnave.

Praktikat e ushqyerjes pér tu ménjanuar jané pérdorimi i léngjeve té frutave, dhénia
e sasive te tepérta té émbélsirave, fast foodet, cipset, karamelet, cokollatat sepse
kané pak vlera ushgimore. Duhet ménjanuar gjithashtu dhénia e ushqgimeve gé fémija
mund té mbytet, si psh karrota té grira, bizele, kokrra rrushi, kokoshka, cimcakiza, ose
karamele té forta.

Késhillat gé personeli shéndetésor duhet ti ofroj prindérve simbas piramidés ushgimore
pér té mbajtur fémijén té shéndetéshém pérfshijné:

e Té merren njé llojshméri ushgimesh

e Té balancohen ushgimet gé marrin me aktivitetin fizik

e Té zgjidhet njé dieté me shumé prodhime gruri, zarzavate dhe fruta

e Té zgjidhet njé dieté me pak yndyrna, dhe me pak kolesterol

e Té zgjidhet njé dieté jo me shumé sheqger dhe kripé

e Té zgjidhet njé dieté gé ofron sa duhet kalcium dhe hekur pér té plotésuar

kerkesat né rritje té fémijés
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PIRAMIDA
~ USHQIMORE

-
—p

Figura piramida ushgimore pér fémijét 2-6 vjec

Cfaré llogaritet si njé porcion tek piramida ushgimore e fémijés sé vogeél?

Sasia e ushgimeve té marra éshté mé pak me réndési se cilésia e ushgimeve qé duhet
té marrin. Kujtoni se oreksi i fémijés mund té paksohet dhe té ulet nga viti i paré deri
né té pestin, sepse paksohet ritmi i tij i rritjes.

Deri kur ato shtojné miré né peshé dhe kané nje nivel normal aktiviteti, prindét
nuk duhet té shqetésohen. FEmijéve ju duhet ofruar njé llojshméri ushgimesh, por
duhet paksuar sasia e porcioneve té servirur, sepse ato nuk mund té hajné shumé
sasi né njé vakt. Pér fémijét né rritje merret né konsideraté mosha, aktiviteti fizik
dhe gjinia (seksi).

Né pérgjithési reckomandimet pér grupet kryesore ushgimore do té jené:

Grupi i drithrave. Drithrat si njé burim karbohidratesh duhet t€ merren 6 porcione né
dité. Gjysma e marrjes ditore duhet té keté drithra integral, té pa xhveshur, té pa
pérpunuar. Marrja ditore minimale e kétyre drithrave éshté 85 gram né dité.
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Sasité e rekomanduara té drithrave simbas moshés dhe seksit

e Fémijét 2-4 vjec:

°* Fémijét 4 - 6 vjec:

* Vajzat 9 -13 vjec:

°* Vajzat 14 - 18 vjec:
e Djemté 9 - 13 vjec:

* Djemté 14 - 18 vjegc:

85 gram né dité

130 gram né dité
140 gram né dité
170 gram né dité
170 gram né dité
200 gram né dité

Kjo sasi mund té rritet me aktivitetin e fémijés. Porcionet pérfshijné rreth 30 gram gé

jané barabar me
e 1 copé buke,

1/2 kupé me pilaf, ose makarona,
1/2 kupé me drithra té gatuara, dhe

e 30-40 gr drithra té ndryshme.

Zarzavatet, sigurojné shumé vitamina dhe minerale pér fémijét té cilét kané nevojé
pér njé shéndet té miré, por edhe pér fibra te cilat nxitin tretjen Késhtu gqé éshté e
réndésishme té kemi varietete té shumta té tyre né dietén e fémijéve

Grupi i zarzavateve (me ngjyré té gjelbér tek piramida): Fémija duhet té hajé 3-4
porcione nga ky grup dhe porcionet pérfshijné

Sasité e rekomanduara té zarzavateve simbas moshés dhe seksit

* Fémijét 2-3 vjec:

* Fémijet 4- 8 vjec:
* Vajzat 9-13 vjec:

1/2 kupe/1 filxhan caji zarzavate té grira né copa, ose

1 tas me zarzavate me gjethe.

1 %2 kupe; zarzavate té copétuara té gjalla, ose té gatuara
2 kupa; zarzavate té copétuara té gjalla, ose té gatuara

e Djemté 9-13 vjec: 2 2 kupa; zarzavate té copétuara té gjalla, ose té gatuara

Grupi, Frutave (me ngjyré té kuqe tek piramida). Frutat vecanérisht jané burim i miré
dhe i réndésishém i vitaminave A dhe C. Ky grup gjithashtu pérmban minerale si
kalium dhe fibra. Fémija duhet té€ hajé 2-3 porcione né dité nga ky grup. Porcionet

kuptojné.

Sasité e rekomanduara té frutave simbas moshés dhe seksit

Fémijét 2-3 vjec:

Fémijét 4-8 vjec:

Vajzat 9-13 vjec:

Djemté 9-13 vjec:

1 porcion=1 frut me madhési mesatare, si mollg,
dardhé, 1 porcion frutash té grira, shtypura, etj = rreth
3/4 tasi me 100% léng frutash natyral, 1/2 tasi fruta
té sheqerosura, ose 1/4 filxhani fruta té thata.

1-2 fruta me madhési mesatare, '2-1 kupe me fruta té
coptuara, ose té shtrydhura,

1-2 fruta me madhési mesatare, 1 %2 kupe fruta té
coptuara, ose té shtrydhura

1-2 fruta me madhési mesatare, 1 % kupe fruta té
coptuara, ose té shtrydhura
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Grupi i prodhimeve té quméshtit (me ngjyré té kaltér né piramidé): Ky grup pérfshin
quméshtin dhe produkte té tjera si kos, djathé, qé jané njé burim i miré i vitaminave A
dhe D, kalciumit dhe proteinave. Fémija duhet t€ marri 2 porcione né dité nga ky grup.
Porcionet pérfshijné.

Sasité e rekomanduara té bulmetrave simbas moshés dhe seksit

e Fémijét 2-3 vjec: 1 kupé qumésht, ose kos, ose 50 gram djath.
* Fémijét 4-8 vjec: 2 kupa qumeésht, ose kos;
* Vajzat 9-13 vjec: 3 kupa qumésht, ose kos;
e Djemté 9-13 vjec: 3 kupa qumésht, ose kos;

Grupi i mishit, peshkut, veza dhe bishtajoret (fasulet, bizelet, bishtaja, thjerrza, etj) me
ngjyré lejla né piramidé: Ky grup ushgimesh krijon mundésiné e marrjes sé proteinave,
té cilat ndihmojné tek fémijét né rritjien, formimin e indeve té trupit dhe ndértimin e
muskujve.

Gjithashtu ky grup ushgimesh furnizon me vitaminé B kompleks dhe hekur, té cilét
ndihmojné né forcimin e kockave, dhémbéve dhe muskujve. Fémija duhet te marri 2
porcione nga ky grup

Porcionet pérfshijné:

Sasité e rekomanduara té bishtajoreve simbas moshés dhe seksit

* Fémijét: 2-3 vjec: 70-100 gram mish vici pa dhjam, pulé,
ose peshk, ' tasi fasule té gatuara, ose
1 vezé.

* Fémijét 4 deri 8 vjec: 110 gr - 140 gr;

* Vajza 9 deri 13 vjec: 175-200 gr;

e Djem 9 deri 13 vjec: 200 gr.

Yndyrnat, Vajrat dhe Sheqgernat (pjesa me ngjyré té bardhé né majén e piramidés). Jo
mé shumé se 30% e dietés sé fémijés duhet ta zéné yndyrnat. Né njé dieté prej 1600
kalori qé kérkon zakonisht mosha parashkollore jané té nevojshme 53 g yndyrna né
dité.

Mbas moshés dy vjec fémija nuk ka nevojé pér yndyrna té tepérta. Ne kété periudhé
éshté koha pér té filluar gradualisht zévendésimin e quméshtit té paskremuar me
gqumésht me pak yndyré 2-3%, apo produkte té quméshtit pa yndyré. Léngjet e frutave
duhet té jepen té kufizuara.

Né moshat nga 3-6 vjeg, sasia e yndyrnave té€ rekomanduara nuk duhet té kalojé 30%
té kalorive totale dhe mundésisht duhet té pakésohet né 25 pér gind mbi moshén
6 vjec. Ka réndési gjithashtu edhe lloji i yndyrnave té€ pérdorura. Acidet yndyrore
te ngopura ge gjenden ne produkte té tilla si mishi, prodhimet e quméshtit, kané
mé shumé kolesterol se acidet yndyrore té pangopura gé gjenden né vajin e ullirit,
kikirikut, vaji lule diellit, sojés, misrit, etj. Acidet e ngopura duhen kufizuar ne 10 pér
qind té kalorive
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Shegernat japin njé sasi t€ madhe kalorie, por me pak vleré ushqyese. Ato pérfshijné
sheqgerin e bardhé, mjaltin, recelnat, karamelet, tortat et;j.

Njé llogaritje e thjeshté e sasisé té porcioneve pér fémijét e moshés 2-6 vjec éshté: 1
lugé gjelle pér cdo vit moshé, ose % e njé porcioni té rriturit pér vit moshé

3.3 Aktiviteti fizik dhe Ushqyerja

Eshté tepér e réndésishme qé dieta e shéndetshme té& kombininohet me aktivitet
fizik ditor té nevojshém, pér té paksuar jetén sedentare, qé éshté njé faktor rreziku i
zakonshém pér shumé sémundje.

Njerézit té cilét béjné njé jeté té€ shéndetéshme dhe gé pérfshihen rregullisht né ushtrime
té moderuara, kané mé pak mundési té zhvillojné sémundjet kronike duke pérmendur
kétu diabetin jo insulin-dipendent, sémundjet kardio-vaskulare, sémundjet tumorale,
ose sémundjet mendore. Gjithashtu personat me aktivitet fizik ditor té pérditshém
mund té mbajné peshén e tyre trupore né normat e duhura po té krahasohen me
personat ge jané mé pak aktivé.

Organizata Botérore e Shéndetésisé, referon se sé paku 30 minuta aktivitet mesatar
fizik té ndérmarra gjaté 7 ditéve té javés, do té paksojné deri ne 50 pér qind rreziget
pér shéndetin gqé lidhen me mungesén e aktivitetit fizik (sémundjet e zemrés, obeziteti,
diabeti), do té zvogélojné né ményré té dukshme sémundjet e tensionit té larté té
gjakut dhe pasojat psikologjike té jetés sedentare si stresi, ankthi, depresioni, etj.

Pra simbas OBSH, 30 pér gind e shpenzimit energjitik tek njé i rritur duhet té béhet me
aktivitet fizik, me qéllim qé té arrihen pérfitime pozitive mbi shéndetin. Cdo dité duhet
praktikuar té paktén 30 minuta aktivitet fizik i moderuar gé i korrespondojné pak a
shumé 10000 hapa (3-5 km ecje).

Aktiviteti fizik, nénkupton njé sjellje qé pérfshin Iévizjen e té gjithé muskulatures pér
aktivitete té ndryshme té kryera gjaté dités.

Ushtrimet, nénkuptojné nje grup aktivitetesh fizike qé me lévizjet ge kryhen pérmirésojné
veprimtariné e sistemit muskular, té zemrés dhe frymémarrjes.

Ushtrimet kryhen me intensitet té ndryshém. Tabela mé poshté shpjegon disa nga
intensitetet e ndryshme qé lidhen me aktivitete té ndryshme fizike.

Aktivitet fizik i moderuar Aktivitet fizik i fuqishém/ energjik

(Kérkon sasi té moderuar té sforcimit qé shpejton ritmin | (Kérkon sasi té madhe sforcimi qé shkakton frymémarrje té

e zemrés) shpejté dhe rritje té konsiderueshme té ritmit té& zemrés)
»

.;: : Vrap j

Ecje e shpejté b
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- EA Y4

N 4

<3y
Ecje/ngjitje e shpejté né lartési s T

Puné né kopésht | ‘i

..
CligartCH com' 14036

Gjueti dhe vreshtari

Pérfshirja né lojra dhe sporte me fémijé

Mbajtja/lévizja e ngarkesave/peshave mesatarisht té

o/
rénda < 20 kg

e @fﬁ
X Lr 7

Mbajtja/lévizja e peshave té rénda >20 kg.

Kalorité qé digjen gjaté njé aktiviteti fizik (Kilokalori/kg/oré&)

0 géndrimi qeté, ose termoneutral

0.25 géndrimi ulur i geté

0.50 géndrimi né kémbé pa sforcime

1.00 géndrimi ulur dhe p.sh duke gepur

1.50 gendrimi drejt, puné e lehté si fshirja e pjatave
2.50 ecja 4.8 km/oré pa ngarkesé

3.50 ecja 4.8 km/oré me 15 kg ngarkesé

4.50 punimi i kopshtit, mbijellje, puné bujgésore
7.00 prerja, carja e druréve

10.00 afér sforcimit maksimal
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Cfaré ndryshimi ka midis aktivitetit sportiv dhe atij fizik, motorik?

Aktiviteti sportiv né pérgjithési kérkon struktura, organizim dhe koordinim té lévizjeve,
ndérsa aktiviteti fizik, motor konsiston né pérdorimin e muskujve pér aktivitete té
pérditéshme, si ecja, ngjitja e shkalléve. Duhet mbajtur mend se aktiviteti sportiv nuk
e zévendéson aktivitetin fizik motor dhe té dyja llojet duhen ushtruar rregullisht pér
mirégénien toné.

Sa heré
né
SHPESHTESIA AKTIVITETI KOHA ’:.e‘ff
miréqgénien dhe
shéndetin
Ecje me ritém té miré 30 minuta, gé i korrespondojné
rreth 10000 hapave dhe jané barabar me 2 porcione
energjitike qé lejojné konsumin mesatarisht té 150 kcal
né dité, deri né 1000 kcal né javé.
Cdo dité 30 minuta x| 14
7 dité
Pérvec shétitjes duhet pérdorur njé stil jete mé aktiv,
duke ndjekur disa késhilla té vogla si p.sh té kufizohet
pérdorimi makinés, t& b&mé shkallét me kémbg, té
zbresim nga autobuzi, njé ose dy stacione me herét se
destinacioni yné pérfundimtar, etj ....
2-3 heré né javé Njé oré gjimnastiké, not, kércim, voleiboll, ose ! 0|1e X 2
L - - heré né 12
basketboll éshté barabar me 6 porcione energjie. jave
ose ose ose ose
Pér ato qé ushtrojné njé aktivitet sportiv té rregullt si
tenis, gjimnastik, ecje e shpejté, njé aktivitet gé ka njé
3 -4 heré né javé shpenzim energjitik té caktuar, shpeshtésia e késhilluar | 45 minuta
&shté 3-4 heré né javé. x 3 heré né 12
javé
Té ushtrosh njé prej kétyré sporteve pér 45 minuta i
korrespondon 3-4 porcioneve energjitike.
1 -2 heré né javé Pér ato gé e kané véshtiré té ushtrojné shpesh njé
aktivitet sportiv té lodhshém, mund ti ushtrojné mé | 1 oré x 1
lehté disa lloj sportesh 1-2 heré né javé. Sporte si tenisi, | heré né 9
gjimnastika aerobike, futbolli, vrapi kur ushtrohen pér | javé
njé oré i korrespondojné rreth 9 porcioneve energjitike.

3.4 Aktiviteti Fizik pér Femijét

Aktiviteti fizik, sporti pér fémijét duhet té jeté njé ményré pér formimin, edukimin dhe
lumturiné e tyre. Aktiviteti fizik dhe sporti pér fémijét duhet té jeté i pérshtatshém me
zhvillimin fizik dhe psikomotor té fémijés dhe me ritém e intensitet té pérshtatshém
pér té nxitur pérshtatjen e sistemeve dhe organeve te ndryshme te trupit. Lévizja
dhe aktiviteti fizik pér fémijén ka pérparési shumé té médha pér trupin dhe pér
méndjen e tij:



Bazat e Ushqyerjes; Ushqgyerja e gruas shtatzéné; Ushqgyerja e fémijés
90 Manual pér Punonjésit e Kujdesit Shéndetésor Parésor

Pér trupin
¢ Ndihmon njé zhvillim korrekt té strukturés sé kockave dhe artikulacioneve
° Pakson yndyrén e trupit dhe ndikon né mbajtjen e njé peshe korrekte
¢ Ndihmon gé fémijét té zhvillojné masa té mira muskulare

Pér méndjen
° Pérmiréson performancén né shkollé
e Shpesh éshté njé valvul shpérthimi pér ndjenjat e tyre
e Pérbén njé moment edukimi, i ndihmon fémijét té kontrollojné nivelin e tyre
emocional, pérmiréson veté-vlerésimin e tyre dhe aftésité pér tu shogérizuar,
duke i shtyré té dalin nga shtépia dhe té kufizojné kohén e tyre qé kalojné para
televizorit dhe video-lojrave

Aktivitetet fizike té rekomanduara pér fémijét simbas moshave

Cfaré aktivitete mund té béjné fémijét? Ka réndési té kuptohen aftésité e pérshtatéshme
pér moshén.

Rekomandime pér aktivitetin fizik per moshén 2-3 vjec¢

Nga mosha 2-3 vjec fémijét duhet té jené té afté té€ ecin, vrapojné dhe kércejné né
vend me té dyja kémbét. Nga mosha 3 vje¢c fémijét mund té qéndrojné pér pak kohé
me njé kémbé, ngjisin miré shkallét, hedhin topin pérpara, hedhin topin mbi kokén dhe
ecin me bicikleté tre rrotéshe.

Pér kété rekomandohen lojra me top, lojra shty-térheq dhe bicikleta, ose mjete gé ecin.
Fémijét e késaj moshe rekomandohet gé té kryejné:

¢ Njé minimum prej 60 minuta né dité aktivitet fizik té pa strukturuar (lojé e liré)
té kryera né njé oré té vetme, ose té ndara né kohé gjate dités me 10 minutash
secila

° Njé minimum prej té paktén 30 minuta aktivitet fizik té strukturuar (i drejtuar
nga i rrituri)

e Mos té jeté jo aktiv pér mé shumé se 1 oré rrjesht (pérjashtuar gjumin)

e Aktivitetet duhet t€ jené ato gé térheqin dhe zbavisin, jané té sigurta e té
pérshtatéshme pér fémijét e késaj moshe

Rekomandime pér aktivitetin fizik pér moshén 4-5 vjec

Ka réndési té kuptohet se ¢faré mund té béjné parashkollorét. Ato duhet té€ marrin
pjesé né aktivitete zbavitése qé ndihmojné té€ ndértohen aftésité gé ato kané né kété
moshé.

Fémijét e késaj moshe po mésojné té hidhen, kércejné miré dhe pélgejné shumé té
tregojné si mund té€ géndrojné né njé kémbé (pér 5 minuta, ose mé gjaté), kapin njé
top, ose té béjné rrotullime. Parashkollorét gjithashtu mund té pélgejné notin, dancin,
ngjitjet né€ mal, ecjet me bigikleté.

Shpesh té rriturit, edukatorét, prindét kérkojné ti pérfshijné fémijét e késaj moshe né
sporte té organizuar. Por zhvillimi né pérgjithési i aftésive té 4-5 vjecaréve nuk ka
mjeshtéruar ende bazat e hedhjes, kapjes dhe kalimit té radhés (kalimi p.sh i topit nga
njé fémi né tjetrin né njé skuadér).
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Edhe rregullat mé té shpeshta mund té jené té véshtira pér tu kuptuar nga ata dhe pér
kété arsye éshté e véshtiré pér prindét gé té kuptojné pse njé fémijé gé po luan né njé
lojé vrapon né drejtim té kundért nga kérkon loja.

Po késhtu té fillosh sportin né moshé shumé té re mund té jeté stérmunduese pér
fémijét dhe mund té dekurajoj pjesmarrjen e tyre té ardhshme né sporte. Duhet kujtuar
se nuk ka réndési sporti, apo aktiviteti, fizik, por ky duhet té jeté zbavités. Né se
fémijés nuk i pélgen njé aktivitet, duhet munduar té gjendet njé tjetér.

Aktivitetet fizike duhet té jené té kombinuara sipas 3 llojeve pér rezultate mé té mira:
1. Forcimi, rritja e durimit, aktivitete gé forcojné zemrén dhe mushkérité si vrapi, noti,
kércimi me litar, etj.

2. Fleksibiliteti, zhdérvjellja, aktivitete qé nxisin fémijét té pérkulen, tendosen dhe
zgjaten si p.sh gjimnastika dhe danci.

3. Fugizimi, ndértimi aktiviteteve gé ndértojné muskujt dhe forcén si ngjitja, rréshqitja
né shkallén e parkut té lojrave, etj

Kjo grup moshe duhet té kryejé:

* Nje minimum prej 60 minuta né dité aktivitet fizik té€ pa strukturuar (lojé e liré)
me intensitet mesatar té kryera né njé oré té vetme, ose té ndara né kohé gjate
dités me 10 minuta secila

° Njé minimum prej té paktén 60 minuta aktivitet fizik té strukturuar (i drejtuar
nga i rrituri)

e Mos té jeté jo aktiv pér mé shumé se 1 oré rrjesht (pérjashtuar gjumin)

Rekomandime pér aktivitetin fizik pér moshat shkollore deri né adoleshenceé

Kujtoni se fémijét e moshés 6-8 vjec forcojné mé shumé aftésité bazé fizike si kércimi,
hedhja, flakja, grushtimi dhe kapja. Disa fémijé né kété moshé kénagen né lojra sportive
té organizuara né ekipe, por késhillohet qé ata té mos pérfshihen né gara kualifikimi,
ose humbje, sepse kjo i shkakton shgetésime dhe vuajtje emocionale, gé lidhen me
zhvillimin e moshés qé kané.

Fémijét e moshes 9-12 vjec kané fituar aftési mé té pérsosura koordinimi. Disa fillojné
té angazhohen mé shumé né njé sport, ndérsa té tjerét largohen kur gara nxehet dhe
niveli lojés pérmirésohet. Interesi tradicional pér sport i fémijéve (p.sh. futbolli) éshté
pozitiv, por ka réndési té€ gjenden alternativa té tjera pér té qené aktiv, si ecja me
biciklete, noti, karate, ecje me skateboard, tenis, etj. Mbas moshés 10-12 vje¢c mund
té fillohet té flitet pér aktivitet fizik garues, duke u pérgéndruar mé shumé tek njé
disipliné e vetme.

Rekomandime pér aktivitetin fizik pér moshat shkollore 6-18 vjec

e 60 minuta, ose mé shumé aktivitet mesatar deri ne aktivitet fizik intensiv
pothuajse cdo dité té javés gé pérfshin aktivitete te ndryshme.

* 15 minuta disa aktivitete fizike té shkurtra pér dité

e Mos té géndrojné jo aktiv pér mé shumé se dy oré

* Shémbuj aktiviteti mesatar fizik: ecja me ritém té geté, patinazhi, bicikleta, noti,
loja jashté shtépisé

¢ Shembuj aktiviteti intensiv fizik: vrapi, futbolli,etj
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Perfitimet nga aktiviteti fizik pér fémijét dhe té rinjté géndrojné né até gé ndihmon né:
Zhvillimin e sistemit té shéndetshém muskuloskeletal (kockat, muskujt dhe

artikulacionet)

Zhvillimin e sistemit té shéndetéshém kardiovaskular (zemér dhe mushkéri)
Zhvillimin neuromuskular (koordiniminin dhe kontrollin e lévizjeve)

Ruajtjen e peshés trupore normale.

Pakson stresin, ankthin, depresionin dhe ndjenjén e vetmisé

Pérmiréson performancén né shkollé

Ndihmon té kontrollohen rreziget e ndryshme té sjelljes si pérdorimi i duhanit,
drogés, ose léndéve té tjera, zakonet e kéqgija té ushqyerjes dhe sjelljet e

dhunshme

Shembuj sportesh pér fémijét e moshave té ndryshme

Mosha né vjeg

Sporti

Not

gjimnastik artistike dhe ritmike, patinazh me rrota, xhudo, karate, ski

hipizém, atletik e lehté, basketboll, patinazh ne akull

not, patinazh artistik, gjimnastik artistike, ciklizém, voleiboll, tenis,
futboll

akrobatika, gjimnastika sportive, ski, hedhje nga trampolina

patinazh, kanotazh, basketboll, futboll, voleiboll

boks, ciklizém, atletik e réndé

atletika e lehté, vrapi, voleibolli, etj té gjitha llojet e sporteve te
mésipérme
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Si ndihmojné sportet né zhvillimin fizik dhe psikomotor té fémijés?

Noti ndihmon né forcimin e muskujve té zemrés, mushkérive, punojné té gjitha muskujt
dhe pakson rrezikun e shtrembérimeve té shtyllés kurrizore. Népérmjet notit fémijét
kuptojné, konceptet lart, poshté, majtas, djathtas, njohuri gé do e ndihmojné kur té
meésojé pér té shkruar.

Futbolli rrit shpejtésing, lévizshmériné. Pérmiréson ndjenjén e ekulibrit dhe t&€ méson
rregullat e bashkéjetesés dhe bashképunimit né grup/ekip.

Gjimnastika artistike dhe dansi mésojné té njohésh trupin, ndihmojné té zhvillohet né
ményré harmonike dhe pérmirésojné aftésiné e pérqéndrimit.

Xhudo dhe karateja/artet marsiale jané shumé té mira pér té mésuar té respektohet
kundérshtari, t&€ béhen mé té sigurt tek vetja dhe té dominojné agresivitetin e tyre.
Ndihmojné né shkathtésiné dhe zhvillimin e artikulacioneve.

Basketbolli dhe volejbolli shtojné koordinimin doré kémbé, rrisin shpejtésiné dhe
reagimin me shpejtési, forcojné shpirtin e grupit.

Skité pérmirésojné kontrollin e trupit né hapsiré, ndihmojné né kapércimin e frikés nga
humnera, lartésité dhe shpejtésisé.
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Dhavitje dhe Lojra
oNot,

Kanotazh

oL uaj jashté
oNgjit shkallét dhe jo ashensorin

oShetit

E-AKTI

PIRAMIDA

Fugi dhe pérkulje

. oAkrobaci f ':?ttyltérhigle
«Golf ne miniature | *Arte marcia
| Danc
f

Ngjitje me litar

(sa mé shumé e mundur)

oNdihmo né ppunét e shtépise, ose né oborr
sL.3) genin, macen . Mblidh lodrat
. Shko né Pazar me prindét
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B

Aktivitete Krijuese
(té paktén 20 minuta) |
oV/oleiboll
oBasketboll
oGara stafete
oFutholl

oSki

2.5Tée ushqehemi shéndetshém me 5 ngjyrat.

Té ushgehemi né ményré té
shéndetéshme, do té thoté gé té zgjedhim
si duhet ushgimet, té shikojmé burimin
nga merren, proceset e prodhimit, 1éndét
ushqyese gé kané, etj. Por né se ne i
kushtojmé shumé vémendje prejardhjes
sé njé ushgimi, vetité ushqyese gé ka,
vitaminat, mineralet, proteinat, yndyrnat,
etj, qé pérmban, shpesh nuk i kushtojmé
vémendje vetive terapeutike té ngjyrave
gé kané kéto ushqgime.

Né fakt népérmjet ngjyrave natyra na
dhéné sinjale té forta pér mirégénien
dhe shéndetin toné. Ushqgimet dhe né
vecanti zarzavatet dhe frutat me ngjyra
té ndryshme jo vetém jané té bukura pér
tu paré, por ngjyrat tregojné praniné e
Iéndéve té vlefshme gé jané té dobishme
pér ta mbrojtur organizmin toné nga
sémundjet dhe pér té pérmirésuar cilésiné
e jetés.



Gjithashtu shumé studjues sot lidhin
efektin e ngjyrave jo vetém me
miréushqgyerjen, por edhe me mirégénien
dhe humorin e trupit toné. Raporti midis
ngjyrave té ushqgimit dhe gjendjes sé
mirégénies sé trupit toné qéndron mbi
bazén e kromoterapisé, q& mbéshtet
konceptin gé ngjyrat e ushqimit gé hajmé
mund té ndikojné né ndjenjat tona té urisé,
ngopjes por edhe mbi humorin.

Secilit prej nesh, pérpara se té shijojmé
njé ushgim mund ti ndodhi gé té keté njé
ndjenjé kénaqgésie dhe bukurie kur shikon
njé shporté, njé arké plot me fruta dhe
zarzavate té freskéta té stinés! Késhtu
ne mund té zgjedhim pa ndonjé arsye té
forté né dukje njé ngjyré, ose mé shumé
ngjyra nga to se sa nga té tjerat, p.sh.
marrim njé kajsi qé ka njé ngjyré portokalli
té ndritshme, ose njé pjepér me njé ngjyré
té forté portokalli, nj¢ domate, ose njé
shalqi, me ngjyré té kuqe té ndezur, apo
njé sallaté me njé ngjyré jeshile té thellé.

Por né fakt ka njé arsye: Iéndét kimike
gé i japin ngjyrén e ushgimeve dhe pér
rrjedhojé ushgimit, nxisin procese té
caktuara fiziologjike dhe psikologjike gé
na béjné mé té predispozuar té zgjedhim
llojin e ushgimeve qé hajmé né tavolinén
toné.

Trupi yné merr energji té forté nga marrja
e njé ushgimi me nje ngjyré té caktuar:
p.sh kur jemi shumé té lodhur na térheqin
ushgimet me ngjyré portokall dhe té
verdhé; kur kemi mangési né vitamina dhe
minerale, ose mendojmé se trupi yné duhet
dizintoksikuar, térhigemi nga ushgimet me
ngjyré jeshile; kur jemi té stresuar dhe té
meérzitur zgjedhim ushgimet me ngjyré blu
dhe vjollcé.

Studiozét dhe ekspertét e ushqyerjes kané
vértetuar se mirégénia ruhet duke marré
pérdité fruta dhe zarzavate té freskéta
me 5 ngjyra: blu/vjollcé, jeshil, bardhg,
verdhé/portokalli e kuge. Kéto jané 5
ngjyrat e miréqénies, gé quhet ndryshe
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edhe ushqyerja me ngjyrat e vylberit.
Duke u ushqyer mbi bazén e kétij rregulli
jo vetém ushgehesh miré, por paksohet
rreziku rreth 1/3 pér té zhvilluar tumore,
diabet, sémundje té zemrés dhe té vazave
té gjakut dhe sémundje té tjera kronike.

Duke u nisur
pérgatitur njé

nga ky koncept éshté
list¢ qgé& tregon vetité
e ngjyrave té ndryshme, gé mund té
ndihmojné njé individ té cdo moshe té
ushgehet dhe jetoj mé miré

E bardha: Ushgimet mé ngjyré té
bardhé jané té pasura me polifenole,
flavonoide, (pikérisht me njé |éndé né
kété grup e quajtur kuersitin), vitamin
C, selenium. Kéto gjenden psh tek gepa,
hudhra, lulelakra, képurdhat, molla,
dardha, selino, prasi. Kéto Iéndé jané
té réndésishme né parandalimin e disa
tumoreve dhe patologjive muskulare dhe
gjithashtu parandalojné plakjen gelizore,
forcojné indin kockor dhe mushkérité.

Hudhra dhe gepa gjithashtu kané alisin qé
ndikon né rregullimin e kolesterolit, mban
né kontroll tensionin arterial dhe ka veti
antibakteriale. Gjithashtu ushgimet me
ngjyré té bardhé favorizojné pérgéndrimin
dhe ndihmojné dizintoksikimin

E verdha portokallja Ushgimet me ngjyré
té verdhé si limoni, pjepri i verdhé,
ananasi, misri, bananet, speci verdhg,
kumbulla e verdhé, patatja, dhe ato
me ngjyré portokalle: ngjyra e bukur
e karrotave, kungullit, pjeprit, kajsisé,
hurmés, nektarinés, nespolés, pjeshkés,
e verdha e vezés, pérmbajné flavonoide,
betakaroten, vitamin A. Kéto jané léndé
gé forcojné sistemin imunitar, mbrojné
nga tumoret, lehtésojné nxirjen e |ékurés
duke e mbrojtur Iékurén nga rrezatimet
e démshme diellore, mbrojné shikimin
dhe kané veti antioksiduese, prandaj
dezintoksikojné mélginé dhe fshikézén
e témthit, pra pastrojné né pérgjithési
organizmin nga toksinat. Gjithashtu
ushgimet me ngjyré té verdhé ndihmojné
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tretjen, sepse nxisin prodhimin e lIéngjeve
gastrike dhe pastrojné organizimin duke
paksuar fryrjen e barkut.

Beta karoteni thithet mé miré nga
organizmi né se shogérohet me yndyrna:
prandaj hidhini p.sh. vaj ulliri sallatés me
karrota, ose shtoni né njé sallaté frutash
me pjepér e kajsi, pak bajame, ose arra,
té cilat kané acidet yndyrore thelbésore.

Ngjyra e verdhé dhe portokalli, jané
ngjyra té diellit, kundér trishtimit dhe
transmetojné gézim dhe humor té miré.
Efektet mbi psigikén jané: nxit qetési,
entuziazém, gézim, shton optimizimin.
Eshté paré ndihmés né rastet e apative,
depresionit, pesimizmit, frikés, neurozave,
psikozave.

E Kuqge: e kugja e domateve, shalqirit,
mollés, qershisé, lule shtrydhes, specit,
panxharit, rrepés, lakrés sé kuqge por edhe
e kugja e grejpfrutit, nxit metabolizmin
duke lehtésuar eleminimin e toksinave dhe
ndihmuar punén e gjendrave mbiveshkore
dhe sistemit nervor.

Ushgimet me ngjyré té kuqge jané té pasura
gjithashtu me likopen dhe antocianina,

pigmente qé lehtésojné drenimin e
Iéngjeve dhe qarkullimin vaskular si
dhe pengojné zhvillimin e qelizave

kancerogjene. Gjithashtu likopeni éshté
njé léndé e fugishme kundér tumoreve si
psh tumoreve té gjirit dhe té prostatés.
Kéto ushqgime jané té pasura dhe me
kalium.

Edhe likopeni pér tu thithur mé miré dhe
té jeté mé i asimilueshém nga organizmi
rekomandohet té€ shogérohet me yndyrnat:
nuk ka gjé mé té miré se njé pjaté me
makarona me léng domate té freskét té
zier pak, ose me copa domate té gjalla me
vaj ulliri.

Ngjyra e kuge éshté ngjyra mé e forté qé
bije né sy nga spektri ngjyrave, ngjyra e
zjarrit e lidhur me energji fizike, dinamizém,
pasion. Pér kéto ushgime kemi nevojé kur

ndjehemi té lodhur dhe kemi anemi nga
mungesa e hekurit

Jeshilja: Ushgimet me ngjyré jeshile
té errét si pazija, spinaqi, lakra jeshile,
brokoli, kivi, kastraveci, rrushi, kungulli
jeshil, etj jané shumé té pasura me klorofil
gé pastron gjakun, nxit drenimin limfatik,
forcojné sistemin kardiovaskular, kané
efekte mbrojtése mbi syté (mbrojné nga
kataraktet dhe makulopatité), forcojné
kockat dhe dhémbét, paksojné rrezikun
pér tumore (p.sh tumoret e vezoreve).

Ato jané té pasura né fibra gé ndihmojné
kundér kapsllékut, kané squfur qé éshté
njé mineral me réndési pér organizmin
toné sepse ndihmon trupin té eleminoj
shumé toksina. Brokolit jané té pasura
me |éndé antitumorale dhe mbani ménd
se ato mund té hahen shumé miré edhe
pak té zjera, té prera hollé, ose té pérzjera
né njé sallaté mikse. Brokolit kané edhe
fitoestrogjene g€ ndikojné mbi crregullimet
hormonale gjaté menopauzés. Gjithashtu
tek spinaqi, brokoli, sallatat gjendet acidi
folik, magneziumi.

Jeshilja éshté ngjyra e qetésisé dhe
natyrés. Efekti saj mbi psigikén toné
éshté getésues i sistemit nervor, ndihmon
té luftohet pagjumésia, irritabiliteti dhe
lodhjet nervore.

Vjollca: vjollca e thellé e patélixhanave,
rrushit, por edhe e gepéve mavi, fiqve,
kumbullave vjollcé, ka veti pozitive
mbi sistemin nervor, trurin dhe aftésité
intelektuale. Ngjyra vjollcé tregon praniné
e antocianinave, njé klasé pigmentesh
té tretéshme né ujé, pjesé e grupit té
flavonoideve, gé njihen pér vetité e tyre
pér té forcuar dhe béré elastike kapilarét
e gjakut duke pérmirésuar garkullimin e
tyre. Prandaj rekomandohet ngrénia e tyre
prej personave gé kané enjtje té kémbéve,
vena varikoze.

Gjithashtu kéto Iéndé kané veti
antikancerogjene, kané efekte mbrojtése
mbi traktin urinar si rrjedhojé e kaliumit



gé kané, ndihmojné kundér plakjes, mbi
memorien (si rrjedhojé e magneziumit gé
kané), ndihmojné né punén e veshkave.

Bluja: ushgimet ngjyré blu si kumbulla,
boronica, rrushi 1z, etj, kané njé
veprim getésues dhe freskues, jané té
pasura né antioksidanté qé ndihmojné
mikrogarkullimin. Bluja éshté ngjyra e
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getésisé, emocionale dhe harmonisé.

Bluja dhe vjollca jané ngjyra té ekuilibrit:
ushgimet né kété grup konsiderohen
antidotét mé té miré té urisé nervore. Efekti
i tyre mbi psigikén: lufton axhitimin fizik
dhe mendor, nxit fantaziné, frymézimin,
getésiné shpirtérore.

Shembull i njé diete té kombinuar me ushgime me ngjyra

VAKTI NGJYRA USHQIME
gt e e e
MENGJEZI BARDHE . . -
KUQ - buké me marmelat me fruta pylli/boronicé
- I1éng i shtrydhur nga portokalli kug
JESHIL - makarona me domate, ose me kunguj jeshil, ose me pesto,
BLU-VJOLLCE ose me brokoli
DREKA KUQE - mish, ose peshk me sallaté jeshile, ose sallaté mikse (sallaté
BARDHE jeshile dhe karrota), ose zarzavate té pjekura zgare
PORTOKALL - njé frut stine (¢do dité njé ngjyré ndryshe)
BARDHA - supe krem képurdha, ose me qepé, presh
DARKA KUQE - djathra me pure patate . .
JESHILE - sallamra me sallata me spinaq pazi, rukola
PORTOKALL - njé frut (alternoni mollén me dardhén
JESHIL P .
BLU-VJOLLCE : Isear|‘|§i§ ;fuil;';rg/dhura me fruta mikse
VAKTE ZEMER |[KUQ ~frape
BARDHE - frapé me fruta
PORTOKALL P

'\J
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Kapitulli 4
Ushqgyerja ne foshnjéri

Né fund té kétij kapitulli pjesmarrésit do t€ munden té:
e Njohin nevojat gjaté fémijérisé pér |éndé ushgimore, energji, proteina,
karbohidrate, yndyrna, etj
e Kuptojné zhvillimin e aftésive té ushqgyerjes sé foshnjés
e Pérmendin disa nga vecorité e etapave kyce té ushqgyerjes sipas moshés sé
fémijés

HYRJE

Ushqgyerja éshté e réndésishme pér rritjen dhe zhvillimin gé ndodh gjaté foshnjérisé dhe
fémijérisé sé hershme. Shumé nga zakonet gé lidhen me ushqgyerjen e shéndetéshme
fitohen né kété moshé, prandaj éshté e réndésishme qé té€ mbéshteten dhe té
inkurajohen géndrimet pozitive né lidhje me ushqyerjen.

Me rritjen dhe zhvillimin e foshnjés, rritet aftésia e traktit tretés, i cili copton, bluan dhe
tret shuméllojshméri ushqgimesh té ngurta. Né kété periudhé fillon té€ shfaget déshira
pér t'u ushqgyer veté. Fémija pérpiget té shképutet nga ushgyerja, duke zhvilluar
vetéushqyerjen.

Pér njé rritje dhe zhvillim té miré njé foshnje duhet té marri njé sasi té pérshtatéshme
té Iéndéve ushqgyese té réndésishme né sasi dhe né llojet e duhura té ushgimeve.
Gjaté foshnjérisé, gé éshté njé periudhé e shpejté rritje, kérkesat pér Iéndé ushqgyese/
nutrienté, pér kg peshé trupore jané mé té larta se ndonjé periudhé tjetér né ciklin e
jetés.

NEVOJAT USHQIMORE GJATE FEMIJERISE

4.1 Nevojat ushgimore té nje femije té vogél té shéndetshém
(energji, proteina, elektrolite, minerale e vitamina)

Kérkesat ushgimore té fémijéve reflektojné nevojat e vecanta gé ka kjo grup moshé
pér té mbuluar proceset e shpejta té rritjes dhe zhvillimit té trupit té tyre. Né pérgjithési
procesi i metabolizmit dhe kérkesat ushgimore té fémijéve jané mé té médha se tek té
rriturit, por edhe pér mosha té ndryshme té fémijérisé kéto kérkesa jané té ndryshme.
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Késhtu p.sh ndérsa njé grua e shéndetéshme me aktivitet mesatar ka nevojé pér 40
kilokalori dhe pér mé pak se 1 gram proteina pér cdo kilogram té peshés trupore,
nevojat e nje latanti pér energji dhe proteina jané deri né tre heré mé té médha, kjo né
vecanti gjaté 6 muajve té paré té jetés.

Njé ushqyerje e miré qé nga lindja éshté ményra mé e miré jo vetém pér té siguruar njé
zhvillim fizik dhe mendor normal, por ajo parandalon, ose zvogélon né minimum njé
séré crregullimesh e sémundjesh té fémijérisé (p.sh. alergjité, patologjité e sémundjeve
ngjitése) tek adoleshentét (p.sh. koliti, obeziteti/ dhjamosja, hiperkolesterolemia, etj) si
dhe vonon c¢fagjen tek i rrituri t€ sémundjeve té tilla si diabeti, ateroskleroza, sémundje
té ndryshme té€ mélcgisé, zorréve, disa tumore, si dhe plakjen e parakohéshme.

4.1.a- ENERGJIA

Foshnjet kané nevojé pér energji nga ushgimet pér aktivitetet qé ato kryejné, rritjen
dhe zhvillimin normal. Por duhen patur parasysh edhe ndryshimet ndérmjet fémijéve,
aktivitetin e tyre, disa fémijé jané mé té levizshém dhe luajné mé shumé se té tjerét.
Njé fémijé aktiv do té kérkojé mé shumé energji se njé fémijé i té njejtés moshé gé
géndron mé gjaté né krahét e nénés.

Kérkesa kalorike energjitike pér foshnjén varet nga shumé faktoré, pérfshiré madhésiné
dhe pérbérjen trupore, metabolizmi bazal (energjia qé trupi shpenzon né qetési/pushim)
aktiviteti fizik, madhésia né lindje, mosha, seksi, faktorét genetik, marrja energjisé,
nevojat mjeksore, temperatura e ambientit dhe ritmi i rritjes).

Foshnjet sigurojné sasiné e kilokalorive gé kané nevojé népérmjet ushgimeve gé marrin.
Prandaj kujdestarét/prindét késhillohen té vézhgojné shénjat e urisé dhe ngopjes té
foshnjeve té tyre kur i ushqgejné.

Marrjet e rekomanduara té energjisé pér fémijét

Tek fémijét, graté shtatzéna dhe ato né laktacion, kérkesat pér
energji jané mé té rritura, sepse pérfshijné nevojat energjitike
té lidhura me rritjen, shtatzéniné dhe sekretimin e quméshtit.
Nevojat pér kalori pér njési peshe trupore paksohen mbi moshén
1 vjec, sepse foshnjet mbas moshés 6 muajsh rriten mé ngadalé.

Njé tregues i miré pér té ndjekur né se foshnja po merr sasiné e
duhur té kalorive né dité éshté ritmi rritjes né gjatési, peshé dhe
circumferenca e krahut. Megjithaté rritja fizike éshté njé proces
kompleks gé mund té ndikohet nga madhésia, mosha gestacionale
né lindje, faktorét ambiental dhe gjenetik si dhe kushtet mjeksore
sé bashku me marrjen e duhur té ushgimeve.

Ritmi i rritjes sé njé foshnje mund té vlerésohet periodikisht duke plotésuar peshén,
gjatésiné, cirkumferencén e kokés pér moshén dhe peshén pér gjatésiné né kurbat e
rritjes. Né pérgjithési shumé foshnje té shéndetéshme e dyfishojné peshén e tyre té
lindjes né moshén 6 muajshe dhe e trefishojné até mbas 12 muajsh. Por kujtoni se ka
dallime né rritje qé jané normale midis foshnjeve qé ushqehen me qumésht gjiri dhe
atyre me qumésht formule gjaté vitit té paré té jetés.
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Mbas moshés 3 muajshe ritmi i shtimit né peshé i foshnjeve té ushgyera me gji mund té
jeté mé i ulét se ai i foshnjeve té ushqyera me formula, por nuk raportohen dallime pér
gjatésiné dhe cirkumferencén e kokés. Sé fundmi, rritja e cdo fémije duhet vlerésuar
individualisht

Vlerésimi i ushqgyerjes sé njé foshnje pérvec informacionit shéndetésor dhe mjeksor, té
dhénave antropometrike dhe ato biokimike, duhet té pérfshijé vlerésimin e shpeshtésisé
sé ushqyerjes dhe kohé-zgjatjen me qumésht gjiri, marrjen e formulave foshnjore
hollimin dhe né sasiné e duhur, llojet e ushgimeve shtesé/plotésuese dhe zhvillimin e
aftésive pér ushqyerje.

Vlerésimi i t&é dhénave pér marrjen dietetike do té jeté ndihmés né pércaktimin se cilét
faktoré ndikojné né ritmin e rritjes, né se rritja e fémijés simbas kurbave té rritjes duket
té jeté jo normale, e ngadalté, ose e shpejté. Pér foshnjet me njé ritém anormal rritje
ka réndési té vlerésohen edhe mardhéniet gjaté ushqyerjes, né se ka bashkéveprim jo
té miré me kujdestarin/nénén sepse mund té jeté njé faktor gé ndikon.

4.1.b Karbohidratet

Karbohidratet pérbéjné burimin kryesor té energjisé.

Nevojat e foshnjes pér karbohidrate

0-6 muajsh: 60 g/dité karbohidrate
7-12 muajsh: 95 g/dité karbohidrate
Funksionet

Karbohidratet jané té nevojshme né dietén e njé foshnje sepse ato:

* Furnizojné energjiné trupore pér rritjen, funksionet dhe aktivitetin fizik

¢ Ndihmojné né funksionimin si duhet té trurit, zemrés, sistemit nervor, tretés
dhe imunitar

* Lejojné proteinén dhe yndyrnat e marra nga ushgimet té pérdoren si duhet nga
organizmi i fémijés (mangésia né€ karbohidrate dhe yndyrna bén gé proteinat té
pérdoren si burim energjie)

e Ofrojné blloget e ndértimit pér disa pérbérés kryesor té trupit. (pér shémbull
nukleotidet jané komponime qé pérbéhen nga sheqeri (karbohidrat i thjeshté)
plus njé bazé nitrogeni (pérbérés i proteinés) dhe njé grup fosfatesh. Nukleotidet
nga ana e tyre jané tullat qé ndértojné ADN dhe ARN)

Fémija duhet té marri 10 pér qind té kabohidrateve té thjeshta dhe 50-55 pér gind
té karbohidrateve té pérbéra. Karbohidratet shérbejné si njé burim i paré energjie pér
aktivitetet e trupit, ndérsa proteinat dhe yndyrnat jané té nevojshme pér funksione té
tjera kryesore né trup si p.sh. ndértimi dhe riparimi indeve.

Né rast se marrja e tyre do té ishte shumé e pakét, organizmi do té detyrohet té
sintetizojé glukozén nga aminoacidet, pra té pérdori proteinat si burim energjie duke
shkaktuar me tej crregullime t€ metabolizmit- ketozé- hipoglicemi-humbje né peshé.
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Burimet

Laktoza éshté karbohidrati gé pérmbahet né quméshtin e nénés dhe até té lopés dhe
si e tillé éshté kjo qé shpenzohet mé shumé pér energji né moshén féminore. Formulat
foshnjore pa laktozé, si ato me bazé qumésht soje kané karbohidrate né formé sukroze.

Kéto formula pérshkruhen pér foshnjet gé nuk mund té metabolizojné laktozén, ose
galaktozén njé pérbérés i laktozés. Disa formula té vecanta foshnjore pérmbajné
karbohidrate t€ tjera né formé& amidoni, niseshteje.

Né njé periudhé té mé vonéshme té foshnjéris€, foshnjet i marrin karbohidratet nga
burime té tjera si, drithrat, prodhimet e grurit, frutat dhe zarzavatet. Foshnjet gé marrin
sasiné e duhur té quméshtit té gjirit, ose formulat foshnjore dhe mé tej marrin ushgimet
e duhura plotésuese do té plotésojné nevojat e tyre dietetike pér karbohidrate.

Karbohidratet dhe Léngjet e Frutave

Disa léngje frutash si kumbulla, molla, dardha, kané sasi té konsiderueshme sorbitoli
dhe mé shumé fruktozé se glukozé. Foshnjet mund té thithin vetém njé pjesé té
sorbitolit (rreth 10 pér gind) dhe fruktozés né kéto Iéngje. Karbohidrati i pa thithur né
kéto Iéngje, fermentohet né intenstinin e ulét duke shkaktuar diarre, dhimbje barku,
ose fryrje barku.

Kéto shenja hasen shpesh tek foshnjet dhe fémijét e vegjél gé pijné sasi té shumta
Iéngjesh. Pér kété edhe pér disa aryse té tjera, foshnjeve deri né 6 muajsh nuk ju
duhet dhéné Iéng frutash; foshnjeve mbi 6 muajsh nuk ju duhet dhéné mé shumé se
115-170 gram léng frutash 100 pér gind pa shtesa té tjera si sheger, mjalté, etj (kur
blehet né treg duhet té jeté i pasterizuar) nga njé filxhan. Karbohidratet e fermentuara
ndikojné gjithashtu né zhvillimin e kariesit dentar.

Fibra

Fibrat né ushqgime gjenden né bishtajat, ushgimet me gruré té ploté/integral (té pa
zhveshur), frutat dhe zarzavatet. Qumeéshti i gjirit nuk ka fibra dhe zakonisht foshnjet
nuk marrin fibra né 6 muajt e paré té jetés.

Me fillimin e ushgimeve plotésuese né dieté rritet marrja e fibrave. Rekomandohet gé
nga mosha 6-12 muajsh té fillohen gradualisht drithrat me gruré té ploté, zarzavatet
me gjethe jeshile dhe bishtajat gé té merren rreth 5 gram fibér né dité deri né moshén
1 vjec.

4.1.c Proteinat

Nevojat pér té gjitha foshnjet

0-6 muajsh: 9.1 g/dité proteina
7-12 muajsh: 11 g/dité proteina

OBSH rekomandon sasité e proteinave si mé poshté

0-3 muaj 4-6 muaj 7-9 muaj 10-12 muaj

2,04 gram/kg peshé 1,86 gram/kg peshé 1,65 gram/ kg peshé 1,48 gram/kg peshé
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Proteinat, nevojiten nga trupi pér té ndértuar, mbajtur dhe riparuar qelizat. Disa
aminoacide si histidina, cistina dhe tirozina konsiderohen si esenciale pér foshnjen
vecanérisht até té lindur preterm sepse aktiviteti enzimatik pér sintezén e tyre éshté i
pa pjekur.

Funksioni

Foshnjet kané nevojé pér proteiné me vlerl té lartl biologjike gé merren nga qumeéshti
gjirit, formulat foshnjore dhe/ose ushgimet plotésuese gé té:

* Ndértojné, mbajné dhe riparojné indet e reja, pérfshiré indet e lékurés, syve,
muskujve, zemrés, mushkérive, trurit dhe organeve té tjera

¢ Prodhojné enzima me réndési, hormone, antitrupa dhe pérbérés té tjeré

¢ Kryejné funksione shumé té specializuara né rregullimin e proceseve trupore si
rregullimi bilancit hidrik, transporti nutrientéve dhe kontraksionet muskulare qé
kérkojné proteiné pér té funksionuar

* Proteinat shérbejné gjithashtu si njé burim i mundshém energjie né se ushqyerja
nuk furnizon kalorité e nevojshme nga karbohidratet, ose yndyrnat.

Nevojat pér proteina

Nevojat e organizmit per proteina llogariten me gram né dité, ose si pérqindje e nevojave
kalorike ditore. Vlera e tyre matet nga aminoacidet kryesore ge ato kané. Ashtu si
nevojat pér energji, nevojat pér proteina pér rritjen té€ matura pér njési peshe trupore,
jané né fillim té larta dhe mé tej paksohen me moshén kur paksohet ritmi rritjes.

Nevojat ditore pér proteina mbéshteten mbi marrjen e proteinés nga qumeéshti gjirit
pér foshnjet e ushqyera eskluzivisht me gji 0-6 muajsh. Formula foshnjore ofron sasi
mé té médha proteine se sa quméshti gjirit, por proteina e gjendur né té nuk pérdoret
plotésisht.

Pérbérja e aminoacideve né quméshtin e nénés éshté ideale, pérmbajtja e tij me proteina
éshté aférsisht 1,0 g/dl dhe pér kété arsye marrja prej 180-200 ml g/kg né dité éshté
e nevojshme pér té siguruar njé sasi proteinash ditore té€ nevojshme prej 2.0-2,2 g/kg
peshé.

Sic u pérmend edhe mé lart nevojat energjitike ndryshojné me moshén, nga ndryshimi i
shpejtésisé sé rritjes, tipi i proteinave té pérdorura dhe pérbérja e dietés. Mund té themi
késhtu p.sh se latanti ka nevojé pér rreth: 2 g/kg né dité proteina, nga kéto proteina,
50-70 pér gind duhet té jené me origjiné shtazore. FEmija mé i rritur dhe adoleshenti
kané nevojé pér 1,5 -2 gr /kg né dité, duke ruajtur té njéjtin raport: proteina me origjiné
shtazore/bimore.

Sasia e kalorive (energjisé) gé mbulohen me proteina né dieté éshté 7-8 pér qgind tek
latanti me gji, mbas vitit te paré rritet 15 pér qind dhe mbetet késhtu deri né moshén
e rritur.

Burimet

Quméshti gjirit dhe formulat foshnjore ofrojné proteina té mjaftueshme pér té plotésuar
nevojat e foshnjes sé vogél. Mé voné burimet e proteinave pérvec qumeéshtit té gjirit
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dhe formulave foshnjore pérfshijné, mishin, pulén, peshkun, té verdhén e vezés,
djathin, kosin, bishtajat dhe drithrat e produkte té tjera té grurit.

Kur foshnja fillon t€ marri njé pjesé té€ konsiderueshme energjie nga ushgime té tjera
pérvec quméshtit té gjirit, ose formulat foshnjore, kéto ushqgime shtesé duhet té ofrojné
proteinén e nevojshme.

Proteinat né ushqgimet me origjiné shtazore pérmbajné sasi t1 mjaftueshme pér té
kénaqur kérkesat pér proteina. Né krahasim, ushqgimet bimore pérmbajné nivele té ulta
té njé, ose mé shumé aminoacideve thelbésore.

Megijithaté kur ushgimet me origjiné bimore gé kané mé pak njé aminoacid thelbésor
merren né té njejtén dité me ushqgimet me origjiné shtazore, ose ushgime té tjera
bimore qé jané té pasura me kété aminoacid (p.sh bishtajat: si fasulet, qé jané té
varféra né metioniné dhe té pasura né liziné) dhe produkte gruri si orizi (i pasur né
metioning, i ulét né liziné), trupit i ofrohen sasité e duhura té gjithé aminoacideve
thelbésore. Proteinat e marra nga dy ushqgimet duhet té jené ekuivalente ndaj proteinés
me cilési té larté qé gjenden né prodhimet shtazore.

Pamjaftueshméria e Proteinés

Né vendet né zhvillim tek foshnjet gé nuk kané sasité e nevojshme té ushqimit pér
periudha té gjata kohe mund té shfaget s€mundja e Kvashiorkor, gé vjen kryesisht nga
pamjaftueshmeéria proteinike, Marazmusi, qé éshté njé pamjaftueshméri energjitike,
ose Marazmus-Kvashiorkor, qé vjen nga njé pamjaftueshméri energjitike (kilokalorish)
dhe proteine.

4.1.d Lipidet/Yndyrnat

Nevojat pér yndyrnat

Pér foshnjet
0-6 muajsh 31 g/dité yndyré
7-12 muajsh 30 g/dité yndyré

Nevojat pér té gjithé Fémijét

Pér Acidet Yndyrore té poli pangopura
(Acidi Linoleik [LA], Acidi Arakidonik [ARA])
0-6 muajsh: 4.4 g/dité té 6 acideve yndyrore té poli pa ngopura
7-12 muajsh: 4.6 g/dité té 6 acideve yndyrore té poli pa ngopura

Pér acidet yndyrore té poli pangopura
(a-Acidi Linolenik [ALA], Acidi Dokosahexaenoik acid [DHA])
0-12 muajsh: 0.50 g/dité té acideve yndyrore té poli pa ngopura

Funksionet
Foshnjet kané nevojé pér yndyrna né dietén e tyre sepse:
e Ato i furnizojné me njé pjesé té€ madhe energjie, yndyrnat japin aférsisht 50 pér
gind té energjisé e cila merret me quméshtin e gjirit dhe formulat foshnjore
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® Nxisin grumbullimin e yndyrés sé depozituar né trup gé shérben si izoluese pér
té paksuar humbjet e nxehtésisé dhe si shtresé mbrojtése pér organet e trupit

e Ndihmon thithjen e vitaminave té tretéshme né yndyré si vitaminat A, D, E, dhe
K

* Ofron acidet yndyrore esenciale qé kérkohen pér zhvillimin normal té trurit,
Iekurés dhe flokéve té shéndetshém, zhvillimin normal té syrit dhe rezistencén
ndaj infeksionit dhe sémundjes.

Burimet

Gjaté fémijérisé, quméshti gjirit dhe formulat foshnjore jané burime mé réndési pér
yndyrnat duke pérfshiré edhe acidet thelbésore/esenciale yndyrore. Pérmbaijtja e
yndyrés né quméshtin e gjirit ndryshon, por mbas 2 javésh pas lindjes, quméshti
gjirit ofron aférsisht 50 pér qind té€ kalorive té tij nga yndyrnat. Formulat foshnjore
gjithashtu ofrojné aférsisht 50 pér qind té kalorive té tyre si yndyrna. Quméshti i gjirit
ofron aférsisht 5.6 g/litér acid linoleik, ndérsa formulat foshnjore ofrojné 3.3-8.6 g/
litér.

Gjithashtu quméshti i gjirit ofron aférsisht 0.63 g/litér té€ acideve yndyrore té poli
pasaturuara/pa ngopura (duke pérfshiré acidin linolenik, dhe acidin dokosahexaenoik)
ndérsa formulat foshnjore ofrojné O - 0.67 g/litér.

Prodhuesit e formulave foshnjore i shtojné vajra vegjetale té cilat jané té pasura me
acid linoleik, pér té pérmirésuar pérmbajtjen e acideve esenciale yndyrore. Burimet
ushgimore t€ yndyrnave ne dietén e foshnjeve mé té rritura, pérve¢c quméshtit té gjirit
dhe formulave foshnjore pérfshijné mishin, bulmetrat, té verdhén e vezés dhe c¢do lloj
vaji bimor.

Kolesteroli dhe Acidet yndyrore né Dietén e Foshnjés

Sot OBSH dhe eksperté té tjeré té ushqyerjes sé fémijés si Akademia Amerikane e
Pediatrisé rekomandojné qé pér foshnjet ndén 2 vjec mos té keté kufizim té€ yndyrnave
dhe kolesterolit, sepse kjo éshté njé periudhe rritje dhe zhvillimi té shpejté dhe kérkon
energji té¢ médha. Rritja e shpejté e foshnjeve kérkon njé dieté té€ pasur me energji me
njé pérqgindje té larté kilokalorish gé merren nga yndyrnat

Kolesteroli kryen njé séré funksionesh né trup por nuk éshté njé Iéndé ushgyese
kryesore/e réndésishme, sepse ai prodhohet nga mélcia. Disa studime sot kané treguar
se kolesteroli éshté mé i larté né foshnjet e ushqyera me gji, se ato me formula dhe
nuk ndryshon né fémijét e rritur, ose adoleshentét gé jané ushqgyer me gji kundrejt
atyre me qumésht formule, si dhe éshté mé i ulét tek té rriturit qé kané géné ushqgyer
né foshnjéri me qumésht gjiri kundrejt atyre qé jané ushqyer me qumésht formule. Kjo
pérforcon efektin mbrojtés t€ quméshtit té gjirit drejt niveleve te kolesterolit tek té
rriturit

Né vitet e fundit ka njé interes né rritje lidhur me pérmbajtjen e lipideve/yndyrnave te
polipangopura né qumeéshtin e gjirit kundrejt atij té formulés. Njé interes mé té madh
kané ARA dhe DHA, qé jané acide yndyrore té réndésishme pér zhvillimin e trurit dhe
retinés sé syrit. Quméshti i gjirit pérmban ARA dhe DHA, nivelet e té cilave ndryshojné
simbas dietés sé€ nénés.
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Disa quméshte formulash pérmbajné paraardhésit e DHA, ARA, acidin linoleik, dhe
linolenik. Foshnjet e prodhojné DHA dhe ARA nga kéto paraardhés. Né foshnjet e
ushqgyera me formula jané paré se kané nivele mé té ulta né gjak t&€ ARA dhe DHA se
ato té ushqyera me gji

4.1.e Vitaminat dhe Mineralet

Vitamina D
Nevojat pér vitamin D
Pér foshnjet 0-12 muajsh: 5-10 yg (200-400 Ul)/dité
Pér foshnjet 0—12 muajsh: 25 pg (1,000 Ul)/dité
1 pug=40 Ul
Funksionet

Vitamina D, njé vitaminé e tretshme né yndyré éshté e domosdoshme pér:
°* Formimin e kockave
* Pérdorimin e kalciumit dhe fosforit né organizém.

Burimet

Vitamina D prodhohet nga Iékura nga veprimi i drité€s ultravjollcé (nga dielli) mbi njé
Iéndé kimike té IEkurés. Nevojat pér vitamin D tek foshnjat varen nga sasia e ekspozimit
té foshnjeve né dritén e diellit. Burime ushgimore pér vitaminén D jané peshku, mélcia,
e verdha vezés, qumésht, gjalpi.

Qumeéshti nénés pérmban njé sasi té vogél Vitamine D: rreth 20-25 Ul vitamin D
pér 1 litér. Né rast se néna ushqehet miré dhe fémija ekspozohet rregullisht né diell,
pamjaftueshméria e vitaminés D éshté e rrallé, sidomos gjaté 4-6 muajve té paré, por
megjithaté rekomandohet dhénia e vitaminés D me pika né foshnjet e vitit té paré té
jetés.

Rekomandimet pér dhénien e Vitaminés D

Té gjitha foshnjat e shéndetéshme té kené njé marrje minimale prej 200 Ul Vitamin
D né dité (5 pg/dité) gjaté 12 muajve té paré té jetés pér té parandaluar rakitin dhe
mangésiné né Vitamin D.

Mangésia, pamjaftueshméria e Vitaminés D

Njé foshnje gé nuk merr sasiné e duhur té vitaminés D népérmjet shtesave, dietés, ose
ekspozimit né diell mund té zhvillojé njé mangési nga kjo vitaminé.

Mangésia né Vitaminén D ¢con né njé thithje té pamjaftueshme té kalciumit dhe fosforit
nga zorrét duke sjellé formimin e papérshtatshém té kockés dhe té€ mineralizimit té
dhémbéve. Rakiti éshté njé sémundje gé vjen nga pamjaftueshméria nga Vitamina D
dhe karakterizohet nga enjtje té kyceve, rritje e pakét dhe pérkulje e shtrembérim té
gjunjéve dhe kémbéve.
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Vitamina A

Nevojat pér Foshnjet pér vitamin A
0-6 muajsh: 400 uyg Retinol Aktiv Ekuivalent/dité i vitaminés A
7-12 muajsh: 500 pg Retinol Aktiv Ekuivalent/dité i vitaminés A

Mesatarisht Pér foshnjet
0-12 Muajsh 600 pg/dité vitamin A

Vitamina A, €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:
e Formimin dhe ruajtjen e shéndetéshme té lékurés, flokut dhe membranave
mukoze;
e Shikimin
e Rritjen dhe zhvillimin
e Sitemin imunitar dhe riprodhues té shéndetshém

Burimet

Qumeéshti i gjirit dhe formulat foshnjore jané burimet mé té mira té ushgimeve pér
vitaminé A. Burime té tjera té késaj vitamine, ose karoteneve pér foshnjet qé kané
filluar ushgimet plotésuese jané e verdha e vezés, zarzavatet dhe frutat me ngjyré té
verdhé, portokall dhe jeshile té errét (p.sh. spinaqi, jeshilléqet, kajsité, pjeshkat) dhe
meélcité.

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,
infeksioni, ose kequshgyerja dhe mund té coj né démtimin e réndé té syve, deficit n
rritje, humbje oreksi, shtim té infeksioneve dhe ndryshime né Iékuré.

Vitamina E
Pér foshnjet
0-6 muajsh: 4 mg/dité e a-tokoferol
7-12 muajsh: 5 mg/dité e a-tokoferol
Funksionet

Vitamina E, njé vitaminé e tretshme né yndyré, luan rolet e méposhtme:
e Mbron vitaminén A dhe acidet yndyrore né trup
e Parandalon carjen, démtimin e indeve, merr pjesé né procesin e rigjenerimit té
gelizave.
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Nevojat e saj varen nga dieta gé merr fémija sidomos me acidet yndyrore esenciale.
Duhen rreth 0,4 mg vitamin E per 1 gram acide yndyrore esenciale.

Burimet

Foshnjet marrin vitaminén E nga quméshti i gjirit dhe formulat foshnjore. Burime té
tjera t€ vitaminés E pér foshnjet mé té rritura pérfshijné: perimet me gjethe jeshile;
vajrat vegjetale dhe prodhimet e tyre, gruri, buka e zezé (qé ka grur integral) gjalpi,
meélcia dhe e verdha vezés. Vitamina E mund té shkatérrohet nga gatimi

Vitamina K
Pér foshnjet
0-6 muajsh: 2.0 yg/dité e vitaminés K
7-12 muajsh: 2.5 ug/dité vitamin K
Funksionet

Vitamina K, éshté vitaminé e tretshme né yndyré e nevojshme pér mpiksjen e gjakut.

Burimet

Burimet pér vitamin K pérfshijné formulat foshnjore, perimet me gjethe jeshile, mishin
derrit dhe mélgité. Megjithése kjo vitaminé prodhohet nga bakteriet saprofite té zorréve
ky proces nuk zhvillohet plotésisht né stadet e hershme té jetés sé njé foshnje.

Duke gqéné se quméshti gjirit éshté relativisht me pak vitamin K, foshnjet e ushqyera
eskluzivisht me qumésht gjiri jané né rrezik gé té zhvillojné njé hemoragji fatale né tru
si rrjedhojé e mangésisé nga vitamina K.

Prandaj rekomandohet gé té gjitha foshnjeve né lindje t ju béhet njé injeksion
intramuskular vitamin K pamvarésisht nga ményra si ato do ushqgehen né té ardhmen.

Vitamina C
Nevojat pér foshnjet
0-6 muajsh: 40 mg/dité vitamin C
7-12 muajsh: 50 mg/dité vitamin C
Funksionet

Funksionet madhore té Vitaminés C (acid ascorbic), gé éshté vitaminé e tretshme né
ujé pérfshijné:
°*  Formimin e kolagenit, njé proteiné gé merr pjesé né ndértimin e strukturés sé
kockave, kartilagove, muskujve, vazave té gjakut dhe indeve té tjera lidhés.
¢ Ndihmon né shérimin e regjenerimin e plagéve
* Rrit aftésiné e trupit pér ti rezistuar infeksioneve
e Shton thithjen e hekurit né zorré
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Burimet

Qumeéshti i nénés dhe formulat foshnjore jané burime ushgimore té médha té vitaminés
C. Burime té tjera pérfshijné perimet (p.sh. domate, brokoli, lakér, patate, etj), fruta
(p.sh. agrume, pjepér, dhe luleshtrydhe, etj).

Gatimi i perimeve né shtépi (ose frutave né qofté se ato kané nevojé pér tu gatuar),
né njé kohé shumé té pakét té nevojshme pér procesin e tyre pakson shkatérrimin e
vitaminés C né ushgime.

Mangésia né Vitamin C

Mangésia né Vitamin C mund té shpjeré pérfundimisht né skorbut, njé sémundje
serioze me kéto simptoma né foshnjet: rritje e dobét kockave, gjakderdhje, dhe anemi.
Duke géné se quméshti i nénés dhe ai i formulave foshnjore jané dy burime té mira té
vitaminés C, skorbuti foshnjor éshté paré rrallé. Duhet té kihet parasysh se quméshti
i lopés, guméshti pluhur dhe ai i dhisé pérmbajné shumé pak vitaminé C.

Vitamina B12

Nevojat pér foshnjet
0-6 muajsh: 0.4 ug/dité vitamin B12
7-12 muajsh: 0.5 pg/dité vitamin B12

Vitamina B12, njé vitaminé qé shkrihet né ujé, éshté e nevojshme pér:
¢ Qeliza té gjakut té shéndetéshme,
* Funksionimin e duhur té sistemit nervor.

Burimet

Depozitat e vitaminés B12 tek njé fémijé né lindje né pérgjithési furnizojné nevojat
e tij pér rreth 8 muaj. Burimet ushqgimore té médha té vitaminés B12 jané quméshti
i gjirit dhe formulat foshnjore. Foshnjat gé ushgehen me gji marrin sasi t€ duhura
té gqumeéshtit nga nénat me depozita té mjaftueshme Vitamine B12. Edhe foshnjet
gé ushgehen me formula foshnjore marrin sasi té mjaftueshme té késaj vitamine.
Ushgime plotésuese té tilla si mishi, e verdha e vezés, dhe produktet e quméshtit
sigurojné kété vitaminé mé voné né foshnjéri.

Mangésité e Vitaminés B12 tek foshnjet gé ushgehen me gji dhe nénat
vegjetariane

Gjendja vitaminés B12 né lindje éshté e lidhur fort me gjendjen e vitaminés B12 tek
nénat dhe numrin e shtatzénive té méparshme.

Pas lindjes, marrja e vitaminés B12 nga foshnjet gé ushqehen vetém me gji varet nga
dieta e nénés dhe depozitat qé ajo ka. Pérgéndrimet e vitaminés B12 né quméshtin
e gjirit jané té pérshtatéshme pér aq kohé sa dieta e nénés éshté e pérshtatéshme.

Megijithaté, foshnjat qé ushgehen me gji, nénat e té cilave ndjekin njé dieté té rrepté
vegjetariane, ose hané shumé pak disa produkte si qumésht, mish, vezé, jané né
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rrezik pér zhvillimin e pamjaftueshmérisé nga vitamina B12. Né kéto foshnja, gjendja e
vitaminés B12 mund té jeté jo normale duke filluar nga muaji 4- 6-té i jetés.

Shénjat e mangésis€ nga vitamina B12 jané: mungesé né rritje, ¢rregullime té lévizjeve, vonesé
né€ zhvillim, anemi megaloblastike/anemi pernicioze, (leukopeni, trombocitopeni, neuropati)

Folatet (vitamina B 9)

Nevojat pér té gjitha foshnjet
0-6 muajsh: 65 ug/dité té folateve ekuivalente ne dieté
7-12 muajsh: 80 ug/dité té folateve ekuivalente ne dieté

Folatet, té tretshme né ujé jané té nevojshme tek fémijét pér:

* Ndarjen e qgelizave

¢ Rritjen dhe zhvillimin e gelizave té shéndetshme té gjakut

e Formimin e materialit genetik (acidit nukleik) brénda ¢cdo qgelize, pra merr pjesé
né procesin e rritjes dhe riprodhimit té qelizave té trupit.

e Vepron si enzimé bashké me vitaminén B12 né shpérbérjen dhe pérdorimin e
proteinave

* Eshté njé nga elementet kyce té enzimés gé lejon dyfishimin e ADN

e Eshté i nevojshém pér njé funksionim normal té trurit, duke u pérgéndruar né
Iéngun spinal dhe jashtéqelizor

e Eshté i nevojshém pér shéndetin mendor dhe emocional. Shton oreksin, nxit
prodhimin e acidit klorhidrik, gjithashtu stimulon funksionet e mélcisé.

Burimet

Foshnjet marrin folate nga quméshti i gjirit, formulat foshnjore, zarzavatet me gjethe
jeshile; agrumet, buka me grur integral, drithrat dhe prodhimet e grurit té fortifikuara,
bishtajoret, mishi pa dhjam, e verdha vezés dhe mélcité. Folatet mund té€ humbasin
gjaté pérpunimit, gatimit dhe ruajtjes sé ushqgimeve

Vitamina B6 (Piridoksina)

Nevojat pér foshnjet
0-6 muajsh: 0.1 mg/dité e vitaminés B6
7-12 muajsh: 0.3 mg/dité e vitaminés B6

Funksionet

Vitamina B6 (piridoksina), €shté njé vitaminé e tretshme né ujé g€ nevojitet pér té:

¢ Ndihmuar trupin té pérdori proteinén qé té ndértojé indet

¢ Ndihmuar né procesin e metabolizmit té yndyrnave
Nevoja pér kété vitaminé éshté e lidhur direkt me marrjen e proteinés; ndérsa rritet
marrja e proteinés rritet edhe nevoja pér vitamin B6 né dieté.

Burimet

Burime ushgimore pér vitaminén B6 jané quméshti gjirit; formula foshnjore, mélcité,
mishi, buka me gruré integral, drithrat, bishtajat, patatet, patllixhanet, etj.
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Tiamina (Vitamina B1)

Nevojat pér foshnjet
0-6 muajsh: 0.2 mg/dité tiamin
7-12 muajsh: 0.3 mg/dité tiamin

Funksionet.

Tiamina (vitamina B1), éshté njé vitaminé e tretshme né ujé gé nevojitet pér foshnjet
gé:

Té ndihmojé trupin té clirojé energji nga karbohidratet gjaté metabolizmit

Luan rol jetésor né funksionimin normal té sistemit nervor.

Burimet

Burimet ushgimore té tiaminés pérfshijné quméshtin e gjirit dhe formulat foshnjore,
buka me grur integral, drithrat, bishtajat, patatet, mishi i derrit pa dhjam.

Mangésia e tiaminés

Mangésia e tiaminés mund té ndodhi tek foshnjet gé ushgehen me gji nénat e té cilave
kané mangési nga kjo vitaminé.

Pamjaftueshmeéria e tiaminés shkakton sémundjen e njohur Beri Beri (anoreksi, apati,
té vjella, grindje, zbehtési)

Riboflavina (Vitamina B2)

Nevojat pér foshnjet
0-6 muajsh: 0.3 mg/dité riboflavin
7-12 muajsh: 0.4 mg/dité riboflavin

Funksionet

Riboflavina (vitamina B2), éshté vitaminé e tretshme né ujé qé ndihmon trupin té cliroj
energji nga proteinat, yndyrnat dhe karbohidratet gjaté metabolizmit.

Burimet

Burimet ushqgimore té riboflavinés pérfshijné quméshtin e gjirit dhe formulat foshnjore,
mishin, bulmetrat, e verdha vezés, zarzavatet jeshile (p.sh brokoli), buka me grur
integral, drithrat,

Mangésia ne Riboflavin

Mangésia né Riboflavin mund té ¢oj né frenimin e rritjes, ndryshime né Iékuré, dermatit,
anemi, dhe démtime né gojé
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Niacina (Vitamina B3)

Nevojat pér té gjitha foshnjet
0-6 muajsh: 2 mg/dité niacin
7-12 muajsh: 4 mg/dité niacin

Funksionet

Niacina, éshté njé vitaminé e tretshme né ujé qé ndihmon trupin té cliroj energji nga
proteinat, yndyrnat dhe karbohidratet gjaté metabolizmit. Nevoja pér niacin plotésohet
pjesérisht nga shndérrimi i aminoacidit triptofan gé merret mé ushgime né niacin.
Burimet

Burime ushgimore té niacinés jané quméshti i gjirit, formulat foshnjore, e verdha vezés,
pulat, mishi, peshku, buka me grur integral e drithrat. Niacina mund té formohet né
trup nga triptofani gé gjendet né disa produkte si mishi, pula, djathi, kosi, peshku dhe
vezét.

Pamjaftueshmeria e niacinés quhet pellagra (dobési, apati, diarre, té vjella, disfagi,
dermatite). Kjo takohet rrallé né fémijet e vegjél.

Mineralet
Kalciumi
Nevojat pér foshnjet
0-6 muajsh: 210 mg/dité kalcium
7-12 muajsh: 270 mg/dité kalcium
Funksionet

Kalciumi, éshté njé mineral, gé luan njé rol me réndési né aktivitetet e méposhtéme:
e Zhvillimi i kockave dhe dhémbéve
* Mpiksja e gjakut
* Mbajtja e nervave dhe muskujve té shéndetshém

Burimet

Foshnja mund té marré kalciumin e nevojshém duke marré sasité e duhura té quméshtit
té gjirit, ose formulave foshnjore. Foshnjet mé té rritura mund té marrin shtesén tjetér
té kalciumit nga ushgimet plotésuese si, kosi, djathi, disa prodhime me gjethe jeshile
(si spinaqi, pazia, etj),

Thithja e kalciumit nga trupi ndikohet nga prania e disa lIéndéve té tjera ushqyese
si vitamina D qé duhet t€ gjendet né trupin e foshnjes pér té mbajtur dhe pérdorur
kalciumin e marrl me ushqgimin.

Kalciumi nga quméshti gjirit thithet mé shumé se kalciumi né quméshtin e lopés, ose
formulat foshnjore me bazé soje. Por kétyre formulave foshnjore ju éshté shtuar nivel
meé i larté kalciumi gé té mbuloj diferencén né thithje.
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Mangésia né kalcium

Nevoja per kalcium éshté rreth 400-700 mg/dité né fémijét dhe 400-500 mgr/ dité né
té rriturin. Mungesa e kalciumit né organizmin e femijés shkakton tetaniné.

Hekuri
Nevojat pér foshnjet
0 - 6 muaj: 0.27 mg/dité hekur
7 - 12 muajsh: 11 mg/dité hekur
0 - 12 muajsh: 40 mg/dité hekur
Funksionet

Hekuri éshté njé mineral i nevojshém pér foshnjet pér:
Rritien dhe formimin e gelizave té€ gjakut
Parandalimin e anemisé nga mungesa e hekurit

Ky mineral éshté njé pérbérés jetésor i hemoglobinés, pjesé e qelizave té kuge gé
mbartin oksigjen né té gjithé trupin, mioglobinés pjesé e qelizave muskulare qgé
depozitojné oksigjenin dhe shumé enzimave té trupit.

Burimet

Mjaft foshnje té lindura né term lindin me sasité e duhura té hekurit qé nuk
harxhohen deri né moshén 4-6 muajsh. Ndérsa foshnjet e lindura preterm, binjakét,
kané depozita mé té pakta hekuri dhe me rritjen e shpejté té tyre mund ti harxhojné
kéto depozita qé né muajin e dyté—treté.

Burimet e hekurit pér foshnjet jané quméshti i gjirit, formulat foshnjore, mishi,
mélcia, bishtajat dhe zarzavatet me gjethe ngjyre jeshile té errét. Aftésia pér té
thithur hekurin né ushgime varet nga gjéndja e hekurit tek foshnja dhe nga hekuri
né ushqgime. Thithja e hekurit nga ushqgimet éshté relativisht e dobét kur depozitat
e hekurit jané té larta dhe thithja mund té rritet kur depozitat e hekurit jané té ulta.

Plotésimi kérkesave pér hekur tek foshnjet e ushqyera me gji dhe ato té ushqyera
me formula foshnjore.

Pér té siguruar marrjen e hekurit rekomandohet:
Foshnjet e ushqyera me gji:

Té lindura me peshé dhe moshé normale, gé pérputhet me moshén e tyre
gestacionale, kané nevojé pér shtesé hekuri duke filluar nga muaji 6 i jetés
(aférsisht 1 mg/kg/dité) qé preferohet té merret nga ushgimet plotésuese.

Prodhimet me origjiné shtazore si mishi dhe ushgimet pér foshnjat né kété moshé té
fortifikuara me hekur jané burim i miré pér fillimin e futjes sé ushgimeve gé pérmbajné
hekur. Njé mesatare prej 2 racionesh (p.sh 15 g drithra pér racion) nevojitet qé té
plotésohen kérkesat ditore pér hekur.
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Foshnjet e ushqyera me formula foshnjore:

Té lindura me peshé dhe moshé normale, duhet té pérdorin vetém formula
foshnjore té fortifikuara me hekur gjate vitit té paré té jetés pamvarésisht nga
mosha kur fillohet formula

Qumeéshte té tjera

Qumeéshti lopés, i dhisé dhe quméshte té tjera si ai i sojés kané pak hekur, ose hekuri
tyre thithet pak nga foshnjet. KEto quméshte mund té nxisin zhvillimin e njé anemie
nga mangésia e hekurit duke shkaktuar hemoragji mikroskopike gastrointenstinale,
humbije té ndjeshme gjaku tek foshnjat.

Studimet kané treguar se humbjet e gjakut té shkaktuara nga marrja e quméshtit té
lopés paksohen né njé fémijé mé té rritur dhe zhduken pas moshés 12 muajsh. Pér
kété dhe pér arsye té tjera quméshti i lopés, dhisé, ose sojés nuk rekomandohen pér
foshnjen ndén 12 muajsh.

Pamjaftueshméria nga hekuri

Foshnjat, fémijét dhe té rinjté kané nevojé pér hekur pér zgjerimin e masés té gelizave
té kuge dhe indeve né rritje té trupit. Njé fémijé normal né lindje ka rreth 75 mg hekur
pér kg peshé té trupit, ku dy té tretat éshté e pranishme né gelizat e kuge té gjakut.

Gjaté 2 muajve té paré té jetés ka njé rénie té pérgéndrimit t&€ hemoglobinés me
njé rritje té depozitave né hekur. Kéto depozita mobilizohen mé pas pér té furnizuar
me hekur pér nevojat e rritjes dhe pér té zévendésuar humbjet, prandaj, gjaté késaj
periudhe ka njé kérkesé minimale pér hekur nga ushgimet.

Nga mosha 4-6 muaj, depozitat e hekurit jané ulur ndjeshém dhe foshnja ka nevojé
pér njé sasi mé té madhe hekuri nga ushgimet. Gjaté vitit té€ paré té jetés, njé fémijé
trefishon peshén e tij trupore dhe dyfishon depozitat e tij té hekurit.

Fémija ka nevojé té abosorbojé mesatarisht 1 mg né dité hekur gé té€ plotésoj nevojat
e trupit né rritje. Fémijét absorbojné vetém rreth 10 pér qind té hekurit qé ata marrin
me ushgime, prandaj duhet té€ marrin rreth 8-10 mg hekur né dité.

Pérmbajtja e hekurit né qumeéshtin e gjirit €éshté rreth 0.5 mg pér litér, kjo éshté nevoja
pér hekur pér 4-6 muajt e paré té jetés. Rreth 50 pér qind e hekurit né quméshtin e
gjirit thithet krahasuar me vetém 7 pér gind gé thithet nga quméshtet e formulave.

Nga mosha 6 muajsh kérkesat pér hekur rriten shumé dhe furnizimi vetém me qumésht
gjiri nuk mjafton. Cdo kg shtese kérkon 35 - 45 mg hekur. Késhtu vazhdimi ushqgyerjes
me gji do té furnizojé vetém gjysmat e nevojave té té hekurit tek fémijét dhe pér
shumé fémijé gjysma tjetér (4 mg/dité) duhet té vijé nga ushgimet plotésuese, ose
shtesa me hekur nése duhet gé té shmanget anemia.

Foshnjet e lindura me peshé té ulét kané pak depozita té hekurit gé né muajt e paré
dhe kané nevojé pér shtesa mé hekur gé para 6 muajsh.

Pér té depistuar mungesén e hekurit dhe aneminé tek foshnjet pérdoren analizat
laboratorike té hemoglobinés dhe hematokritit. Hemoglobina €shté proteina qé mban
hekur dhe transporton oksigjen né gjak. Hematokriti i referohet volumit té gelizave té
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paketuara (volumi i gelizave té kuge dhe elementeve té tjeré té vecanté né gjak) qé
éshté pérqgindja e volumit té gelizave té kuge ndaj njé njésie totale gjaku.

Shenjat e njé mangésie nga hekuri tek fémijét pérfshijné:

1. Ndryshime atrofike né epithelium, si psh démtime orale: stomatik angular,
démtime té thonjve-koilonikia (thonj si lugé);

2. PIKA-ngrénia e gjérave gé nuk jané ushqime, psh dhe, akull, réré, shkumés,
argjilé, etj;

. Ulje funksionit neurologjik dhe individual;

. Ulje e pérgjigjes imunitare:

. Atake té ndalimit té frymémarrjes

. Zbehtési té péllémbéve té duarve dhe shputave té kémbéve

. Prapambetje né rritje

. Shenja té pérgjithshme si képutje, anoreksi, pérgjumje, irritabilitet

ONO 1P W

Pasojat e anemisé nga mungesa e hekurit

Tek foshnjet dhe fémijét si rrjedhojé e anemisé nga mungesa e hekurit mund té kemi:
e démtim i zhvillimit motor dhe koordinimit;
e démtim i zhvillimit té folurit dhe arritjeve shkollore;
e efekte biologjike dhe té sjelljes (mungesé vémendje, lodhje pasiguri, etj,);
e paksim i aktivitetit fizik.

Edhe pse disa nga mangésité e zhvillimit mund té korrigjohen me trajtim me hekur,
studimet mé té reja sugjerojné qé ndryshimi né pérshtatjen konjitive dhe shoqérore
mund té mbetet dhe ka gjasa té jeté i pérhershém.

Rekomandohet gé foshnjet gé jané né rrezik pér anemi té depistohen midis moshés
9-12 muajsh pamvarésisht nga nivelet e gjakut. Né se njé foshnje ka nivele té ulta
hematokriti, ose hemoglobine éshté e nevojshme té vlerésohet dieta e tij

Aktualisht Ferritina éshté konsideruar nga treguesit mé té réndésishém té gjendjes
té hekurit sepse edhe né fazén e paré té mangésisé sé hekurit, pérqéndrimi saj éshté
i ulét. Prandaj éshté njé nga treguesit mé té ndjeshém, por éshté e réndésishme
té theksohet se ferritina éshté rritur nga shumé faktoré, duke pérfshiré infeksionin
dhe inflamacionin, késhtu njé vleré e larté nuk tregon domosdoshmérisht njé gjendje
té miré hekuri. Prandaj éshté e vlefshme edhe pér té kryer vleresimin edhe té disa
treguesve qé flasin pér infeksione akute si proteina C reaktive (CRP)] dhe kronike [alfa-
1-glycoprotein (AGP)].

Zinku
Nevojat per foshnjet
Foshnjet 0-6 muajsh: 2-4 mg/dité zink
Foshnjet 7-2 muajsh: 3-5 mg/dité zink
Funksionet

Zinku éshté njé mineral qé éshté pérbérés i shumé enzimave né trup té pérfshira né
shumé procese metabolike.
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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 te gjitha indeve
* Perceptimin e shijes
* Mbajtjen e sistemit té shéndetshém imunitar.

Burimet

Foshnjet e marrin zinkun nga qumeéshti i gjirit, formulat foshnjore, shpezét, pulat,
mélcité, e verdha vezés, djathi, kosi, bishtajoret, buka me grur integral, drithrat. Mishi,
meélcia dhe e verdha vezés jané burime té mira pér zinkun, ndérsa drithrat kané njé
element gé éshté né njé formé mé pak té pérdorshme.

Qumeshti gjirit mbetet njé burim i miré i zinkut pér 6 muajt e paré, por nuk mjafton pér
foshnjet mé té rritura. Pérvec quméshtit té gjirit, ose formulave foshnjore, burime té
mira ushgimesh plotésuese pér zinkun jané mishrat, drithrat gé gjenden né ushgimet e
fortifikuara té cilat plotésojné nevojat pér zink mbas muajit té€ 6 té jetés.

Jodi

Jodi éshté njé nga mikroelementet shumé té réndésishém pér rritjen dhe zhvillimin
e fémijés duke filluar nga periudha para konceptimit.

Pamjaftueshmeéria jodike vret fémijét. Studime te ndryshme kané treguar se ka njé
rénie té€ vdekshmeérisé pérreth lindjes té lidhur me parandalimin e pamjaftueshmérisé
jodike.

Pérvec vdekshmérisé féminore, réndésia e funksionit té gjéndrés tiroide tek i porsalinduri
lidhet me faktin se truri i foshnjés né lindje ka arritur vetém dy té tretat e madhésisé sé
tij té ploté dhe vazhdon té rritet e zhvillohet me shpejtési deri né fund té vitit té dyté-
treté. Pér kéto arsye edhe njé formé e lehté dhe mesatare e pamjaftueshmérisé jodike
gé mund té ndodhi né periudhén e té porsalindurit do té preki zhvillimin intelektual te
fémijés.

Hormoni tiroid, i nevojshém pér funksionimin normal té gjéndrés tiroide varet nga
marrja e duhur e jodit. Si rrjedhojé e marrjes sé pamjaftueshme té jodit do té kemi
hypotiroidizém. Shenjat kryesore te tij jané plogéshti, gjumé, I€kuré e thaté, intolerancé
nga e ftohta dhe konstipacion. Hipotiroidizmi tek i porsalinduri é€shté vecanérisht
serioz sepse vonesa mendore gé shkaktohet nuk mund té korrigjohet, pra éshté e
pérheréshme. Ky quhet hipotiroidizmi kongjenital.

Shfagjet klinike té hipotiroidizmit kongjenital dhe prevalenca e tyre
e Shtatzénia > 42 javé
* Pesha ne lindje> 4 kg
e Hypotermia
e Cianozé periferike
* Crregullime respiratore
* Fontanela posteriore e gjeré
e Distension abdominal
* |etargjia
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e lkteri >3 dité

e Edema

e Anomali kongenitale

* Hernie umbilikale

®* Ndryshime kutane

e Konstipacioni

* @Gjuhé voluminoze

e Lékuré e thaté

e E qgaré me zé té trashé e té ngjirur

Hipotiroidizmi neonatal éshté njé crregullim relativisht i shpeshté me njé incidencé
aférsisht 1: 3800 té lindur gjallé.

Zbulimi dhe trajtimi i hipotiroidizmit kongjenital duhet konsideruar emergjencé (brenda
tre javéve té para té jetés). Nése terapia nuk fillohet menjéheré pas lindjes, pas disa
javéve, apo muajsh do té rezultojé njé prapambetje né zhvillimin intelektual.

Kretinizmi:

Ky term i referohet rasteve me pasoja shumé té rénda té€ hipotiroidizmit gé ndodhin
gjaté jetés fetale, apo neonatale. Kretinét kané vonesa mendore té pa rikthyeshme dhe
shumé té rénda. Ka raste kur kretinizmi shogérohet me gushé endemike (kretinizmi
endemik), ka raste té tjera kur ato nuk kané gushé.

Kretinizmi endemik pérfshin dy sindroma, té cilat lidhen me mungesén e hormoneve té
tiroides gjaté fazés sé zhvillimit té trurit t&€ embrionit dhe fetusit.

Kjo ndodh kur marrja ditore e jodit éshté nén 20 mcg/ dite, ose kur pamjaftueshméria
e jodit éshté e réndeé.

Nga format klinike kretinizmi ndahet né:
e Kretinizmi mixedematoz;
e Kretinizmi neurologjik me defekte nervore, me prekje té folurit dhe té dégjimit
(shurdh-memec), paraliza spastike dhe démtime muskulo-skeletike.

Forma neurologjike karakterizohet nga:
* vonesé e zhvillimit mendor
e crregullime te ekuilibrit
* shenja piramidale (klonus té kémbéve, babinski, hiperefleksi patelare).
e kané gushé, por jané eutiroidiené
zhvillim normal té pubertetit
démtime té lehta té funksionit tiroidien.

Forma mixedematoze karakterizohet nga:

®* Vonesé e zhvillimit mendor
Shurdh-memeceri
Shenja neurologjike
* Vonese e zhvillimit seksual dhe rritjes
Miksedemé
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Parandalimi i kretinizmi endemik mund té arrihet vetém me parandalimin e
pamjaftueshmérisé jodike.

Pamjaftueshmeéria jodike sjell nj¢ humbje prej 13.5 pikésh té testeve té inteligjencés
tek fémijét e moshés shkollore.

Shenjat kryesore té vonesés sé zhvillimit mendor
* Vonesa né zhvillimin gjuhésor
e Deficite né aftésité e kujtesés
e Véshtirési pér té mésuar rregullat sociale
e Véshtirési né aftésité pér zgjidhjen e problemit
e Vonesa né zhvillimin e sjelljeve adaptuese si vet kujdesi, vet ndihma
e Mungesa e sjelljeve sociale té kontrolluara

Tabela . Pasojat e ¢rregullimeve nga pamjaftueshméria jodike

Tek graté

" Aborte, lindje me peshé té ulét, shkolitje e parakohshme e placentés, infertilitet
shtatzéna,

Aborte

Feto morto

Anomali Kongjenitale

Fetusi Shtim i vdekshmérisé perinatale

Shtim i mortalitetit infantil

Kretinizmi Endemik

Shtim i ndjeshmérisé sé gjéndrés tiroide ndaj rrezatimit nuklear (mbas 12 javésh)

Gusha Neonatale

Hipotiroidizmi Neonatal

Vonesé mendore endemike

Shtim i ndjeshmérisé sé gjéndrés tiroide ndaj rrezatimit nuklear

Neonati

Gushé

Hipotiroidizém Juvenil

Zhvillim i démtuar mendor

Zhvillimi i vonuar fizik

Shtim i ndjeshmérisé sé gjéndrés tiroide ndaj rrezatimit nuklear

Fémija dhe
ladoleshenti

Gushé me komplikacione

Hipotiroidizém

Hipertiroidizém né pleqté

Démtim i funksionit mendor

Hipertiroidizmi i shkaktuar nga jodi

Shtim i ndjeshmérisé sé gjéndrés tiroide ndaj rrezatimit nuklear

I rrituri

Rekomandimi marrjes sé jodit.

Protokolli i dhénies sé jodurit té kaliumit tek fémija pér parandalimin e
pamjaftueshmérisé jodike

Né fillim té shtatezanisé truri i fetusit éshté komplet i varur nga jodi dhe hormonet e
nénés, i njéjti fenomen ndodh edhe pas lindjes kur bebi ushqehet me qumésht gjiri.
Periudha mé intensive e zhvillimit t¢ SNQ, éshté jeta intrauterine. Ky zhvillim do té
vazhdojé me té tillé intensitet dhe né vitet e para té jetés pér té arritur gradualisht
maturimin e ploté deri rreth moshés 20 vjecare. Prandaj éshté e domosdoshme qgé
para konceptimit, gjaté shtatézénisé dhe né laktacion, néna duhet té€ marré shtesé té
madhe JODI, pér té siguruar zhvillim té miré intelektual té fémijés.
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Sipas studimeve rezulton se né zonat me deficiencé té réndé jodike, gusha ndeshet
né >30% té fémijéve. Né zonat me deficiencé t€ mesme ndeshet né 20-30% te
fémijéve, ndérsa né zonat me deficiencé té lehté ndeshet né 5-20% té fémijéve.

Pér te eliminuar te gjitha kéto pasoja rekomandimet e OBSH-se pér marrjen e Jodurit
té Kaliumit jané:

Foshnjat  0-12muaj 50 mcg/dité (1/4 tableté para ushqyerjes me gji)
Fémijét 1-3vjeg 50-100 mcg/dité (1/4-1/2 tableté para ushqimit)
Fémijét 3-6vjec 100-150 mcg/dité (1/2-3/4 taleté. para ushqimit)

Té rriturit 150 mcg/dité (3/4 tableté para ushqgimit)

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

Né vendin toné protokolli i miratuar nga Ministria e Shéndetésisé rekomandon dhénien
e shtesave me preparate jodi pér graté shtatzéna, né laktacion dhe fémijét deri né 3
vjec.

Fluori
Nevojat pér foshnjet
0-6 muajsh 0.01-0.7 mg/dité fluor
7-12 muajsh: 0.5- 0.9 mg/dité fluor
Funksionet

Fluori nuk konsiderohet si njé l1éndé ushqgyese thelbésore, por njé mineral gé ka
efekte pozitive. Né se merret né nivele té€ mjaftueshme fluori pakson ndjeshmériné
e dhémbit pér karies dentar. Kur bie né kontakt me dhémbin dhe né njé sasi té
caktuar kur konsumohet para se té dalin dhémbét ky mineral béhet pjesé pérbérése
e mineraleve té dhémbit. Kur fluori éshté pjesé integrale e strukturés sé dhémbit,
dhémbét jané mé té forté dhe mé rezistent ndaj kariesit

Burimet

Fluori éshté i pranishém né pérgéndrime té pakta né ushqgimet me origjiné bimore
dhe shtazore. Burimi mé i miré mund té jeté uji i pasuruar me fluor dhe disa peshq
deti. FEmijét e marrin fluorin e nevojshém népérmjet pastés sé dhémbéve.

Shtesat né Fluor pér foshnjet

Shtesat e rekomanduara né fluor varen nga sasia totale e fluorit gé gjendet tek
foshnjet e marré kjo nga té gjitha burimet, pérfshiré formulat foshnjore, ujin dhe
ushgimet e pérgatitura industrialisht.

NUK rekomandohet asnjé shtesé me fluor né foshnjen ndén 6 muajsh.

Foshnjet e ushqyera me gji marrin pak fluor nga quméshti gjirit. Por duke gene se
marrja e fluorit gjaté gjashté muajve té€ paré nuk ndikon mbi zhvillimin e kariesit
nuk ka nevojé pér shtesa nga ky mineral.
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Duhet té kihet parasysh se marrja e tepért e fluorit nga shtesat, ose burime natyrale
pér njé kohé té gjaté mund té shkaktoj ngjyrosjen e dhémbéve, ose fluorozén
dentare. Nuk rekomandohet qé té pérdoren pastat e dhémbéve me fluor para
moshés 2 vjec.

Natriumi

Funksionet

¢ Natriumi éshté njé mineral gé kérkohet pér té:

Ruajtur balancén e ujit né trup

Rregulluar véllimin e gjakut dhe

Siguruar funksionimin e duhur té membranave dhe gelizave té tjera té trupit

Burimet

Foshnjet e shéndetéshme té lindura ne term gé marrin kryesisht qumésht gjiri, ose
formula foshnjore té cilat hollohen si duhet, marrin njé sasi relativisht té€ vogél natriumi
por kjo sasi éshté mjaftueshme pér rritjen.

Kérkesat minimale pér foshnjet jané llogaritur pér 100-200 mg/dité. Niveli natriumit
né gumeéshtin e lopés éshté mé i madh se né quméshtin e gjirit dhe shumé formula
foshnjore, por quméshti i lopés nuk rekomandohet tek foshnjet. Kripa nuk shtohet tek
ushgimet e formulave foshnjore, por vetém né ushgimet pér fémijé mé té rritur 1-4
vjec g€ té pérmirésoj shijen e tyre.

Shtesat me Vitaminat dhe Mineralet

Kujdestarét e fémijés nuk duhet té shtojné né dietén e foshnjeve té tyre, shtesa me
vitamina, me pérjashtim kur ato jepen nga personeli shéndetésor. Né se jepet njé
shtesé e tillé duhet patur kujdes gé té jepet vetém doza e dhéné nga mjeku. Doza té
tepérta té kétyre vitaminave dhe mineraleve mund té jené t€ démshme pér foshnjet

Uji
Funksionet

Uji nevojitet pér aktivitetet e méposhtme:
* Rregullimin e temperaturés trupore
e Transportin e Iéndéve ushqyese dhe eleminimin e mbetjeve dhe toksinave nga
organizmi
e Metabolizmin e gelizés
*  Funksionin normal té veshkave

Uji dhe eleminimi ushgimeve nga veshkat

Roli gé uji luan né nxjerrjen e mbetjeve nga veshkat e njé foshnje éshté i réndésishém.
Veshkat kané nevojé pér ujé qé té hollojné dhe eleminojné me anén e urinés mbetjet
nga trupi, mbas pérpunimit te disa ushqgimeve. Ky rol éshté me réndési vecanérisht
pér disa pérbérés ushqgimor gé kané nitrogene te cilat dalin nga zbérthimi proteinave,
natriumit, kaliumit dhe klorit kur merren me tepricé nga organizimi.
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Kéto ushqgime jané edhe né quméshtin e lopés. Veshkat e foshnjes jané té papjekura
dhe nuk mund té pérballojné dot njé puné té shtuar té trupit pér eleminimin e kétyre
mbetjeve. Quméshti gjirit ka njé ngarkesé mé té ulét me kéto pérbérés krahasuar me
até té formulave té lopés, dhisé, et;.

Burimet e ujit dhe plotésimi nevojave té uijit

Nevojat e foshnjés pér ujé plotésohen nga marrja e quméshtit té gjirit dhe ushqgimet
plotésuese. Uji formohet gjithashtu nga reaksionet kimike qé ndodhin gjaté metabolizmit
té proteinave, yndyrnave dhe karbohidrateve.

Né kushte normale kérkesat pér ujé té njé foshnje té shéndetéshme qé merr ushqyerje
vetém me qumésht gjiri, ose ushgimin e formulave foshnjore gé jané holluar si duhet
plotéson nevojat pér ujé. Nuk ka nevojé pér shtesa uji edhe né stiné té nxehté dhe té
thaté.

Né njé foshnjé qgé jané filluar ushgimet plotésuese mund té kérkohet té shtohet njé
sasi uji steril (100-200 ml ujé né dité)dhe té pihet me njé filxhan. Uji steril éshté uji gé
merret nga njé burimi i sigurt si p.sh uji i cesmes qé zjehet pér 1- 2 minuta pasi merr
valé dhe ftohet.

Marrja e pamjaftueshme e ujit

Foshnjet mund té€ mos marrin sasiné e duhur té ujit kur:
e Ushqgimi foshnjes me formula foshnjore éshté shumé i pérgéndruar.
Kur formulave foshnjore i shtohet shumé pak ujé, ngarkesa e punés sé veshkave mund
té jeté e madhe.
¢ Foshnja merr shumé mé pak qumésht gjiri, ose formula foshnjore kur éshté i
sémuré
Foshnjet e sémura dhe ato gé nuk ushgehen normalisht duhen drejtuar tek mjeku.

Foshnjet qé marrin ushgime té kripura, ose té pasura me proteina ngarkojné punén e
veshkave (mbas muajit té gjashté kur fillohet ushqyerja plotésuese).

Kéto ushqime pérfshijné ushgime té pasura me proteina si ushqgimet e pérgatitura né
shtépi, mishrat, ushgimet industriale gé jané me shumé mish, e verdha e vezés dhe
ushgime gé i jané shtuar kripé. Pér kéto fémijé duhet té€ merret té paktén 150-250 ml
né dité ujé

Foshnjet gé ushgehet me qumésht lope. Kéto quméshte nuk rekomandohet sepse
ngarkojné punén e veshkave té foshnjes.

* Gjendjet mjeksore kur nevojat pér ujé jané té shtuara

Foshnja ka té vjella, ose diarre.

Kujdestarét gé tentojné té trajtojné veté foshnjet me diarre p.sh. duke ju dhéné sasi
té médha uji dhe léngjesh té tjera (léngje frutash, caj, etj) mund té pérkeqésojné
gjendjen. Léngjet e pérgatitura né shtépi mund té térhigen nga trakti intenstinal dhe té
shkaktojné njé humbje mé té madhe Iéngjesh nga trupi

Né rastin e diarreve dhe ose te vjellave prindét/kujdestarét duhet té shtojné solucionin
rehidrues nga goja (tresol, ose emra te tjeré gé gjenden ne farmaci) pér té trajtuar té
vjellén, ose diarrené.
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Foshnja ka ethe. Temperatura mund té rrisé kérkesat e foshnjes pér ujé.
Foshnja ka njé sémundje qé rrit kérkesat pér ujé (p.sh. diabet insipidus)
* Marrja e tepért e ujit né ushgime dhe intoksikimi me ujé.

Intoksikimi me ujé mund té ndodhi si né foshnjet e ushqyera me qumésht gjiri edhe
tek ato me formula foshnjore kur konsumojné shumé ujé. Kjo ndodh kur formula
foshnjore hollohet shumé me ujé, ose foshnjeve me qumésht gjiri ju jepet ujé né vend
té gjirit. Kjo gjendje megjithése e parandalueshme mund té jeté kércénuese pér jetén
e foshnjes.

Shenjat jane irritabilitet, pagjumési, hipotermi, edema dhe konvulsione. Gjithashtu
foshnjet qé marrin ujé me shumicé nuk marrin kalorité e duhura pér té plotésuar
nevojat e tyre pér rritje dhe zhvillim.

Dehidrimi
Dehidrimi (humbja e tepért e ujit nga trupi) mund té cojé né vdekjen e foshnjeve,
prandaj kujdestarét e foshnjeve duhet té ndérgjegjésohen pér shenjat e dehidrimit gé
jané:

° Paksimi i sasisé sé urinés dhe urina me ngjyré té verdhé té errét;

e @Gojé e tharé

* Nuk ka lot kur gan

e Sy té thelluar

e Grindje, ose pérgjumési

Né kéto raste foshnja duhet referuar urgjentisht tek personeli shéndetésor
Siguria e Ujit

Foshnjat e ushgyera me formula foshnjore konsumojné njé sasi té konsiderueshme uji
nga sasia e pérdorur né pérgatitjen e formulés. Pra uji qé pérdoret ka réndési té jeté i
sigurt dhe mos té pérmbajé |Iéndé té ndotura

Burimet e mundshém té ndotjes sé ujit mund té jené:
e Kimikatet si, plumbi, arseniku, kadmiumi qé gjendet né toké, ose shkémbinj;
e Mbetjet e ngurta nga njerézit dhe kafshét
* Fabrika, ose stacione gé mund té ndotin kanalizimet e ujit té pijshém
e Sistemet e sterilizimit dhe pastrimit té ujit gé nuk funksionojné miré

Ndotésit Bakterial dhe Viral té ujit

Bakteriet dhe viruset gjithashtu mund té ndotin ujin dhe shkaktojné sémundje qé quhen
sémundje me origjiné hidrike. Tre jané organizma gé jané mé shqetésuese tek foshnja
Cryptosporidium, Escherichia coli O157:H7, dhe Rotavirusi.

Kriptosporidioza, shkaktohet nga njé parazit gé quhet Cryptosporidium, gé jeton né
zorrén e njerézve dhe kafshéve dhe eleminohet me fece. Simptomat pérfshijné diarre
té ujshme, dehidrim, humbje peshe, krampe stomaku dhe temperaturé e lehté. Zjerja
ujit pér té paktén 1-3 minuta inaktivizon parazitin
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Rotavirusi: Rotavirusi éshté njé nga shkaget mé té shpeshta té diarresé sé réndé tek
foshnjat dhe fémijét. Ai gjendet né burimet ujore té ndotura me fece. Zakonisht ndodh
né dimér me shenja té vjellash dhe diarre gé mund té cojné né dehidrim. Zjerja ujit pér
té paktén 1-3 minuta inaktivizon rotaviruset.

Pérdorimi ujit té tregtuar me shishe

Uji me shishe mund té jeté njé alternative ndaj ujit t€ cesmes né pérgatitjen e
formulave foshnjore dhe ushgimeve plotésuese, kur uji gé gjendet né até vend nuk i
plotéson standartet e ujit té pijshém. Po duhet patur kujdes qé edhe kéto ujra té jené
té kontrolluar dhe té kené certifikatén e kontrollit higjieno-sanitar. Késhilla mé e miré
éshté té pérdoret uji i cesmes i zjeré dhe i ftohur.

4. 2 Zhvillimi i aftésive té ushqyerjes sé foshnjés
Objektivat

Né pérfundim té kétij sesioni pjesmarrésit do té€ munden té:
¢ Njohin disa lidhjen midis rritjes dhe zhvillimit té& foshnjes me aftésité e tij pér tu
ushqgyer
e Pérshkruajné disa aftési ushgyese té fémijéve qé priten né mosha té ndryshme
e Kuptojné si pérparojné aftésité e ushqyerjes sé foshnjes me moshén
e Kuptojné réndésiné e krijimit té njé mardhénie té ngushté midis prindit/kujdestarit
dhe foshnjés pér formimin e zakoneve té€ shéndetéshme gé né fémijéri

Zhvillimi i aftésive té€ ushqgyerjes sé foshnjes evoluon me rritjen dhe zhvillimin e tij duke
filluar gé nga lindja. Ne duhet té shikojmé si ndryshojné aftésité e ndryshme té trupit
gé té shikojmé né se foshnja ka arritur njé stad ku ai/ajo éshté gati pér té provuar
ushgime té reja, ushgime me pérmbajtje t€ ndryshme dhe metoda té reja ushqyerje.

Té mésosh si té ushqehesh pérfshin ndryshimet hap pas hapi né aftésité orale dhe
motore. Kéto aftési orale-motore zhvillohen tek foshnjet duke filluar qé nga lindja.
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Zhvillimi aftésive orale motore pérparon nga reflekset e thithjes, péshtytjes, né fillimin
e gélltities sé ushgimeve gjysém té forta dhe mé tej coptimin bluarjen e ngrénien e
ushgimeve té forta.

Ndérsa foshnja rritet fiton aftésité e duhura pér té pérparuar nga ngrénia e ushgimeve
plotésuese me lugé duke u ushqgyer nga njé kujdestar, né vetéushqyerje me gishta dhe
mé pas veté ushgehet me lugé. Ky proces afésisht ndjek njé model té ngjashém tek té
gjitha foshnjet. Por megjithaté ¢cdo fémijé éshté unik. Cdo fémijé ka ritmet e tij pér té
arritur zhvillimin e njé aftésie.

Refleksi thithjes/gélltitjes — Kur buzét dhe goja e foshnjés preken, goja hapet dhe
fillojné lévizje thithése. Ndérsa léngu léviz népér gojé, gjuha e dérgon até menjéheré
mbrapa pér ta gélltitur. Ky refleks ndihmon ushqgyerjen me gji, ose me njé shishe, por
jo ushqgyerjen me lugé, ose filxhan. Refleksi zgjat nga lindja deri né moshén 4 muajsh.

Refleksi shtyrjes sé gjuhés. Kur preken buzét e foshnjes, gjuha del jashté gojés. Ky
refleks ndihmon ushgyerjen me gji, ose me njé shishe, por jo me njé lugé, ose filxhan.
Refleksi shikohet nga lindja deri 4-6 muajsh

Refleksi péshtytjes. Kur foshnjes i vendoset ¢cdo objekt si luga, ose njé copé ushqgim i
forté né pjesén e prapme té gojés, objekti shtyhet pérpara me gjuhé. Refleksi ndihmon
foshnjet nga gélltitia e gabuar e ushqgimit, ose e objekteve qé mund ti shkaktojné
mbytjen. Refleksi éshté njé arsye pér shtyrjen e futjes sé ushgimeve plotésuese deri
né moshén 4-6 muajsh, kur refleksi paksohet, por né disa raste mbetet edhe tek té
rriturit. Duhet kujtuar se foshnjet me paaftési t€ zhvillimit mund ta ruajné mé gjaté
se normalisht kété refleks, ose refleksi mund té jeté mé i forté, ose mé i dobét se
normalja.

Rradha e zhvillimit dhe aftésité ushqyese tek foshnjet e shéndetéshme té lindura
né term

_ Mosha e Ményrat e hapjes sé Aftésité e duarve Aftésité e Shenjat e urisé dhe
pérshtatéshme . . o o
e foshnjes gojés dhe té trupit ushqyerjes ngopjes
= Gélltit léngjet fhegé?o‘;]re'f;he
Eﬁ;;hg);n 3 grindet, kollitet
sendet egforta = Thith nga grushti
naa qoia = Qan, ose grindet
= Kontroll i pakét i . K(g)orgchiero.n = Hap gojén kur
Lindja - = Refleksi thith/gélltit qafés, trupit thithjen, po ushqehet qé
5 muajsh . . .| = Kanevojété . tregon se do prap
= Refleksi i hapjes sé . marrjen e o i
oids mbéshtetet frymés ndérsa té pijé
. RgeﬂJeksi shtyrjes me koka ushgehet me Shénjat e ngopjes:
oié i = Futduart né gojé . gse me = Puthit buzét
9°) rreth 3 muajsh gJ.’ = Largon kokén
shishe. Lo
* Léviz gjuhén menjane
- = Pakson, ose ndalon
perpara dhe thithjen
E?L?fhaurr)er = Largon thithin, ose
e z& gjumi kur pin
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Lévizje coptimi, bluarje
lart e poshté

Shénja urie:

= Qan, ose grindet

= Qesh, i gézohet
kujdestarit kur
po ushgehet @é
tregon se do mé

Transferon ushgimin .. . sh.u'me ..
N Qéndron ulur = Han njé lugé | = Léviz kokén
nga pérpara mbrapa - . .
AN, A Kontrollon ~ miré plot me drejt lugés, ose
gjuhés per ta gélltitur kokén ushgim né mundohet té
. Kur luga higet nga goja - iy an . . .
4- 6 muajsh nxierr buzén e sipdrme Pérdor gjithé formé pureje afroj gojén drejt
Jerr| 3P ! dorén pér té pa u mbytur ushgimit
ose té poshtéme nga . . S R .
ashté kapur  objektet | = Pin sasi té | Shenja ngopje:
JFIak'a, me aiuhé dhe (kapja péllémbé) vogla nga | = Pakson ritmin e
reﬂ(:ksi ha gi & qoids Njeh lugén dhe filxhani  kur thithjes, ose ndalon
filloing t& th:Jdukeng ) ndérsa afrohet mbahet nga thithjen kur éshté
ReﬂJeksi i shtvries s& luga mban hapur njé person i/e ngopur dhe
ushgimit pakso)fztjet gojén tjetér Iéshon thithin
Hap gojén kur shikon ' Ir'r?ég.oar:]é kokén
lugén gé afrohet Jan s
=  Mund té mos jeté i
vémendshém, ose i
kushton véméndje
mé shumé
ambientit qé ka
pérreth
Fillon té géndroj
ulur vet pa
mbéshtetje «Fillon t& hai Shénja urie:
Ndjek ushgimin . ) = Kérkon té afrohet,
me sy ushgime  té apo kapi lugén
Fillon té kontrolloj shtypura L !
L . Transferon njé . ushgimin
. pozicionin e ushqgimit . . = Ha lehté nga __
5-9 muajsh né goié ushgim qgé i jepet nié lugé = Tregon ushgimin
cgoe .. nga njéra doré né Nelug
Bén lévizje pértypése tietrén = Pin nga njé Shénia ngobie:
lart e poshté ) . ) filxhan  me Ja ngopje:
T Mundohet té kapi . . = Engréna
Vendos ushgimin midis . . . disa derdhje
. ushqgime si buké e - . ngadalsohet
nofullave pér ta coptuar . = Fillon té
thekur, biskota me ushaehet | " Mbyll gojén fort,
té gjitha gishtat nda ose shtyn ushgimin
dhe i vendos ato veté me duar
né péllémbén e
dorés
Qéndron vet ulur . F|IIon. te ha.!
miré ushgim .t?
Léviz ushgimin nga Transferon sendet E:):)tlé?rrnbr;ltrg
njéra ané e gojés né nga dora tek goja mé pté trair:é Shénja urie:
tjetrén Fillon té thithi dhe copéza t& | Kérkon ushqimin
Fillon té pérdori gishtin e madh voala L?Sh imi | " Tregon ushgimin
nofullén dhe gjuhén dhe tregues & guté q = Hidhet pérpjeté
8- 11 muajsh pér té shtypur ushgimin pér té kapur njé « Fillon ’ - nga gézimi kur i
Fillon té pérkuli buzét objekt (kapja eksperimetol vjen ushqgimi
rreth njé filxhani pincé) me Fl>u &n o:
Fillon té coptoj me Ushgen veten me gen, p Shénja ngopje:

lévizje rrotulluese
(levizje diagonale té
nofullés  kur ushqimi
léviz anash, ose né
qgéndér té gojés

gishta

Luan me lugén né
vaktin e ngrénies,
por ende nuk
ushgen veten me
lugé

preferon  té
ushgehet veté
me duar

Pin nga njé
filxhan duke
e derdhur mé
pak

= Han ngadale
= Shtyn ushgimin
ménjané
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10-12 muajsh

Lévizje pértypése
rrotulluese (lévizje
diagonale té nofullés
ndérsa ushqimi léviz
anash, ose né qéndér
té gojés

Ushgehet veté
miré me gishta
Fillon té vendosi
lugén né gojé
Zhyt lugén né
ushgim mé
shumé se té
ushgehet me té
Kérkon té
ushqehet veté
me lugé

Fillon té mbaj
filxhanin me dy
duar

Pin miré nga njé
filxhan

= Fillon té

haj ushqgim té
coptuar dhe
me copa té
vogla té buta
nga ushqgimi
gé kané
tavoliné

= Fillon té
ushgehet vete
me lugé duke
e ndihmuar

» Kafshon
ushgime me
pérmbajtje té

Shénja urie:

= Shpreh  déshirén
pér ushgime té
vecanta me fjalé
dhe tinguj

Shénja ngopje:
= Tund kokén pér té
théné “nuk dua mé”

= Kakoordinim té ndryshme

miré doré- gojé

Zhvillimi i aftésive té duarve dhe trupit éshté njé faktor i réndésishém né vendosjen se
kur duhen futur ushgimet plotésuese si dhe pércaktimin e pérbérjeve té€ ndryshme té
ushgimeve me rritjen e fémijés. Shumé foshnje kané kontroll té€ miré té€ kokés dhe mund
té qéndrojné ulur me mbéshtetje nga mosha 4-6 muajsh. Futja e ushgimeve plotésuese
me lugé éshté e pérshtatshme kur jané zhvilluar kéto aftési pér té transferuar ushgimin
nga pjesa pérparme né té prapme té gjuhés dhe pér ta gélltitur.

Dy aftési té réndésishme zhvillimi gé fitohen gjaté procesit t€ vet ushqyerjes jané
kapja péllémbé dhe kapja pincé. Né moshén 6 muajshe foshnjet zhvillojné até qé quhet
kapja péllémbé, aftésia pér té shtyré dicka me péllémbé duke pérdorur gishtat. Midis
moshés 6-8 muajsh ato zhvillojné aftésiné pér té mbajtur dicka midis gishtit t&€ madh
dhe gishtit té paré, kapja pincé. Kur jané zhvilluar kéto aftési foshnja mund té filloj té
ushqgehet veté me duart e saj dhe té provojé té€ haj ushgime me gishta.

Njohja e kétyre aftésive éshté e réndésishme pér vierésimin se kur duhen futur llojet
e ndryshme té pérmbajtjeve dhe pérbérjeve ushgimore, nisur nga stadet e zhvillimit té
foshnjes

4.2.a Kur i zhvillojné aftésité e ndryshme foshnjat?

Njé prind kujdestar mund té presi qé foshnjat e tyre té fitojné disa aftési né mosha
specifike té shoqgéruara me “zhvillimin normal”. Por duhet kujtuar se foshnjet zhvillojné
aftésité ushqyese né mosha té vecanta me shpejtési té ndryshme. Prindét kujdestarét
duhet té jené t€ ndérgjegjésuar pér aftésité e zhvillimit té foshnjes sé tyre dhe pér
nevojat pér léndé ushqyese kur té vendosin llojin, sasiné dhe pérmbajtjen e ushgimeve
pér ta ushqyer sa mé miré dhe si dhe ményrén si ta ushqgejné (p.sh té pérdorin lugén
pér ta ushqyer, apo té€ lejojné vet ushqyerjen me gishta).

Shenjat gé tregojné se fémija éshté gati pér té filluar ushqyerjen plotesuese/me ushgime
té forta.

Rreth moshés 6 muajshe do té fillojné té vérehen tek foshnja disa shenja gé tregojné
se éshté gati pér fillimin e shtesave ushgimore. Shenjat me té€ shpeshta qé mund té
ndeshen jané:
e Kur foshnja shikon se néna, babai, véllai, etj, po hajné dicka ngrihet dhe zgjatet
drejt ushgimit, ja kap copén e bukés, lugén, pirunin nga dora.
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e Ka qgejf té fusi gjéra né gojé, ti ndjejé dhe ti shijojé ato, buzégesh e Iéshon tinguj
pér té térhequr vémendjen.

e Eshté i/e interesuar dhe déshiron té& provojé shije té reja.

* Foshnjes i kané dalé njé, apo dy dhémbé dhe ka déshiré té€ kafshojé gjéra té
forta

e Edhe pse ushqgehet rregullisht me gji sipas déshirés, foshnja duket pérséri e
uritur

e Refleksi i flakjes s& ushgimit me gjuhé éshté zhdukur. Kété refleks mund ta
provoni késhtu: vendosni né gojén e foshnjes njé majé luge (apo lyeni gishtin
tuaj) me muhalebi me miell orizi té pérgatitur té pérzier me quméshtin e gjirit,
ose té formulave. Né se foshnja e nxjerr jashté ushqgimin me gjuhé dhe vazhdon
té béjé kété pasi jeni pérpjekur disa heré, ky refleks ende éshté i pranishém dhe
foshnja nuk éshté gati pér tu ushqyer me lugé.

* Foshnja éshté e afté té nxjerri buzén e poshtéme pérpara dhe késhtu mund té
marri ushgimin me lugé

4.3 Mardhénia gjate ushqyerjes

Bashkéveprimi dhe komunikimi midis njé kujdestari dhe njé foshnje gjaté ushqyerjes
ndikojné mbi aftésiné e foshnjes pér té pérparuar né zhvillimin e aftésive té zhvillimit
dhe pér té€ marré ushqyerjen e duhur. Kéto bashkéveprime pérfshijné “mardhénien gjaté
ushqyerjes” qé pérkufizohet si njé séré ndérveprimesh qé zhvillohen midis foshnjes
dhe kujdestarit/prindit, ndérsa ata jané té angazhuar né zgjedhjen e ushqgimit, ngrénien
dhe sjelljet lidhur me té”

Kjo mardhénie éshté pérkujdesése ndérsa kujdestari interpreton me kujdes shénjat
dhe aftésité e ushgyerjes se foshnjes, éshté i vémendshém ndaj nevojave té foshnjes
dhe pérgjigjet si duhet pér ti kénaqur kéto nevoja. Kur mardhénia me ushqgyerjen éshté
pozitive (kujdestari éshté i ndjeshém dhe pérgjegjés ndaj shenjave té ushqgyerjes sé
foshnjes), foshnja éshté ushqyer me njé dieté té balancuar miré, ndikon mbi shéndetin
dhe gjendjen emocionale e foshnjes

Njé marrdhénie qé nuk funksionon miré mund té sjelli njé marrje jo té miré dietetike dhe
njé démtim té rritjes. Njé marrdhénie gjaté ushqyerjes éshté negative kur kujdestari
vazhdimisht keginterpreton, injoron, ose trajtojn keq shenjat e ushqgyerjes sé foshnjes,
p.sh kur njé kujdestar detyron rregullisht té€ haj ushgim mé shumé mbasi foshnja éshté
e ngopur dhe kénaqur. Foshnjet shénjat e té cilave nuk ndigen nga kujdestari tyre
mund té béhen té pakénaqura, konfuze rreth ndjenjés sé tyre té€ urisé dhe ngopjes, si
dhe pasive.

Po késhtu, foshnjet marrja e ushgimeve té cilave kontrollohet shumé rreptésisht nga
kujdestari mund té zhvillojné preferenca ushgimore jo té shéndetéshme. Faktet kané
treguar se foshnjet e vet rregullojné marrjen e energjisé sé€ tyre kur sasia gé ato duan
té hajné rregullohet nga vet ato, por kur foshnjet nuk lejohen té kené deri né njé faré
mase vet kontroll né procesin e ushqyerjes ato mundet té zhvillojné preferenca pér
ushgime me shumé yndyré, me shumé kalori dhe mund mos té mésojné té kontrollojné
ndjenjén e tyre té ngopjes dhe urisé. Kjo mungesé vémendje éshté lidhur edhe me
dhjamosjen/obezitetin né fémijéri



Bazat e Ushqyerjes; Ushqgyerja e gruas shtatzéné; Ushqgyerja e fémijés
128  Manual pér Punonjésit e Kujdesit Shéndetésor Parésor

Pér té zhvilluar mardhénie pozitive pér ushqyerjen midis kujdestarit dhe foshnjeve té
tyre duhen nxitur kujdestarét qé:

e Té jené té ndjeshém ndaj urisé, ngopjes dhe preferencave ushqgimore té
foshnjeve, té veprojné shpejt dhe si duhet pér té plotésuar nevojat e tyre
ushgimore.

e Gjithashtu éshté miré té€ mos pérdoret pér foshnjet njé skemé e rrepté oraresh
pér ushqgyerje. Njé foshnje mé té rritur mund ti jepet ushgimi kur ai/ajo zakonisht
ka vaktin gé han, por né pérgjithési kujdestari duhet té shikojé foshnjen pér
shénjat qé tregojné uriné.

e Ushqgyerja né intervale té caktuara kohe mund té jeté e domosdoshme kur
njé foshnje ka probleme shéndetésore, ose éshté foshnje gé flen shumé dhe
duhet zgjuar pér tu ushqyer.

e Tékujtojné se éshté e nevojshme té njohim aftésité e zhvillimit dhe té ushqyerjes
sé foshnjes kur vendosim per llojin, sasiné, pérbérjen e ushqgimit dhe metodén
e ushqyerjes (p.sh té pérdorin lugén pér ushqyerje, apo té ushgehet vet me
gishta).

e Té ofrojné ushgimin duke bashkévepruar me foshnjen, me dashuri, pa e
detyruar pér té ngréné me forcé.

e Té& ménjanojné ndalimin e ushqgimit pér dénim.

* Foshnjet jané biologjikisht té afta pér té rregulluar marrjen e ushgimeve pér té
plotésuar nevojat pér rritje. Dieta e tyre mund té ndryshojé pér dité né sasité
dhe llojet e ushgimeve gé hahen.

Po késhtu, kujdestarét mund té ndihmojné foshnjet e tyre té kené eksperienca pozitive
ushqyerje dhe t€ mésojné aftési t€ reja pér ngrénie duke e béré ambientin e ushqgyerjes
té geté dhe té rehatshém né kéto ményra:
e Té zgjedhin né shtépi njé vend té geté pér ushqyerje dhe ata veté té jené té geté
dhe té rehatuar gjaté ushqyerjes sé foshnjes sé tyre.
e Té kené durim dhe té marrin kohé pér té komunikuar dhe mésuar rreth foshnjes
sé tyre gjaté ushqyerjes.
e Ti tregojné foshnjes sé tyre shumé dashuri, vémendje dhe pérkédhelje gjaté
ushgyerjes. Té getésohen se duke vepruar késhtu nuk do té “pérkédhelin”
foshnjen.

Né disa raste problemet sociale dhe financiare brénda njé familje mund té shkaktojné
pasoja negative né marrdhéniet gjaté ushqgyerjes midis kujdestarit dhe foshnjes. Kjo
mund té coj né déshtim té rritjes s€ fémijés. Né se ju si punonjés shéndetésor shikoni
se njé kujdestar nuk po njeh shénjat, pérgjigjet e foshnjes, ose nuk mund té ushqejé si
duhet foshnjen, kujdestari duhet késhilluar dhe trajtuar né ményré individuale
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Etapat kyce té ushqyerjes

Karakteristikat fizike, sociale dhe personale te lidhura me ushqyerjen gjaté fémijérisé

Mosha Zhvillimi Fizik Zhvillimi Social/Personal
Lindje - -kthen kokén nga thithi kur ky e prek ne fage -njeh gjirin, ose shishen si burim ushqgimi nga
4 muajsh -thith dhe gélltitet mosha 10 javésh
-shtohet fugia thithése
4-6 muajsh | -fillojné lévizjet e pértypjes - eksitohet kur sheh ushgimin
-pérdor gjuhén pér té lévizur ushgimin népér gojé
-mban shishen
-pin nga nje filxhan gé ja mban i rrituri ) .. . . n
6 - 9 muajsh | -fillojné pértypjet rrotulluese ﬁl!on te.tre?-gOJ se pélgen, apo nuk pélqen njé
- G - T . .| lloj ushgimi
-gjuha rrit lévizjet dhe lejon disa lévizje pér pérpunimin
e ushgimit
. —r?u.ndohe'.c te. pef.d°“. 'I'ugen“ -, . -i ndérgjegjshém mbi ato qé béjné té tjerét
9-12 muajsh | -léviz ushgimin né gojé me lévizje lart e poshté dhe imiton shembuit e tyre
-ushgehet me gishta duke pérdorur kapjen fine ety
-kap dhe Iéshon ushgimin me gishta
12-18 -mban lugén, por pérdorimi i saj &shté gesharak - déshiron ushqgimin gé po hajné té tjerét
muajsh -drejton lugén né gojé - pélgen ta shikojné kur ushgehet
-pérdor filxhanin, por e Iéshon até shpejt
. - rutina e pérditshme, orare té caktuara béhet
-paksohet oreksi e
18-24 . s me réndési
R -pélgen té haj me duar .. .
muajsh -pélgen té provoj pérmbajtje té€ ndryshme ushgimesh - tregon preferencat pér ushqime
pelq P JP ) y q - hutohet lehté
- pércakton preferencat pér ushgimin
-mban gotén né duar - ngulmon ta béj “veté”
-con lugén shumé miré né gojé - &shté ritual
2 -3 vjeg -e derdh shumé ushqgimin kur pérdor lugén - zvarritet né ngrénie
-pértyp mé miré ushgimin, por mbytja éshté ende njé | - han ushqgime té pélqyera*
rrezik - kérkon ushgime né disa forma, ngjyra
- pélgen té ndihmoj né kuzhiné
- pérmirésohet oreksi dhe interesi pér
ushgimin
-mban né doré njé filxhan - kérkon ushgimet gé i pélgejné
3-4vie - derdh ujin nga njé goté e vogél - pélgen format, ngjyrat
Jes - pérdor pirunin - mund té zgjedhi midis dy alternative té
- copton mjaft nga llojet e ushgimeve ushgimeve
- ndikohet nga reklamat né TV pér ushgim
- pélgen té imitoj pérgatitjen e ushqgimit
- mé shumé flet se han
- pérdor thikén dhe pirunin vazhdon te Ifete.ushqlme te p.elqyera
N - - - motivohet té haj kur i premtojmé dicka
. - pérdor miré filxhanin .. . .
4 -5 vjeg S - pélgen té ndihmoj
- ushgehet miré veté e . -
- iinteresuar mbi natyren e ushgimit nga
vjen ai
- shtohet ndikimi bashkémoshatareve
- pérshtatet
- bén mé pak naze ndaj pérzjerjeve por
. . ende pélgejné ushgimet e tyre
5-6vje¢ ushqehet veté - shtohet ndikimi social jashté shtépisé
- ushqimi éshté njé pjesé e réndésishme e
rasteve speciale

*femija refuzon gjithshka por ka njé, ose dy ushqime qé pélgen gjaté késaj periudhe: kjo éshté pjesé e

zhvillimit normal té preferencave ushqimore né fémijét e vegjél.
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Rezultatet e déshiruara pér Foshnjen lidhur me zakonet e shendetéshme
te ushqgyerjes dhe roli Familjes né Mardhénien gjaté Ushqyerjes

FOSHNJA

Edukimi/géndrimi

Sjellja

Shéndeti

Ka njé ndjenjé besimi
Lidhet me prindét
Pélgen té haj

Ushgehet me sukses me gji
Né se nuk ushgehet me
gji ushgehet me sukses
me shishe me ushgime
artificial

Merr ushgime plotésuese

Zhvillon refleksin normal té
thithjes, hapjes sé gojés dhe
gélltitjes

Zhvillon aftési té mira té
muskujve té€ médhenj dhe té
imét

pér té mbéshtetur Rritet dhe zhvillohet me njé
zhvillimin dhe rritien e ritém té pérshtatshém
shéndetshme Ka shéndet té miré
FAMILJA
Edukimi/qéndrimi Sjellja Shéndeti

Lidhet me foshnjén

Pélgen té ushqgejé foshnjen
Kupton nevojat nutricionale
té foshnjes

Fiton besimin se éshté e
afté té plotésojé nevojat e
foshnjes.

Kupton réndésiné e njé
ményre té shéndetéshme
jetese, pér té nxitur
shéndetin e miré, pérfshiré
sjelljen e ushgyerjes
té shéndetéshme dhe
aktivitetin e rregullt fizik

Plotéson nevojat nutricionale
té foshnjes

Pérgjigjet ndaj shénjave té
ngopjes dhe urisé sé foshnjes
Mban foshnjen kur ushgehet
me gji, ose me shishe dhe
mban kontaktin me sy

Flet me foshnjen gjaté
ushqyerjes

Ofron njé ambient té
kéndshém gjaté ngrénies
Kérkon ndihmé kur ka
probleme me ushqyerjen e
fémijés

Ruan shéndet té miré
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Ushgyerja e fémijés sé rritur

Objektivat

Né fund té kétij kapitulli pjesmarrésit do té:

¢ Njohin nevojat dhe vecorité e ushqyerjes sé fémijés mbas moshés 2 vjec
e Kuptojné réndésiné e formimit té zakoneve té shéndetéshme té ushqgyerjes né

fémijériné e hershme
e Diné si té késhillojné prindét pér njé
e hershme

7.1 Ushqgyerja e fémijés 2-3 vjec

Si viti i dyté i jetés, ashtu dhe i treti,
shpesh quhen nga prindérit edhe vitet e
tmerrshme, sepse nazetdhe kundérshtimet
jané té pérditshme si pér ushgimin ashtu
edhe pér situata té tjera. Mendoni se si
ndihet njé fémijé né kété moshé gé ecén,
vrapon veté, né krahasim me kohén kur
varej nga prindérit. Ai po shijon “fitoret” e
tij dhe kjo i shton besimin né vetvete duke
théné; tani eci veté, shkoj ku té dua uné.
Po késhtu ai kénaget duke théné “tani ha
sa dua veté dhe ha até qé dua”. Prandaj
né kété kohé prindét duhet té pérpigen ta

ushqgyerje té shéndetéshme né fémijériné

mésojné té ushgehet i liré, pa e detyruar
té hajé gjithmoné até gé duan ato.

Fémijét né kété moshé béhen nazeli, duan
vetém disa ushgime. Por kjo éshté normale
dhe dhe pjesé e zhvillimit. Sigurisht nuk
ka dy fémijé njésoj dhe ka dallime midis
fémijéve edhe né té njéjtén familje. Fémija
mund té ndryshojé sjelliet pér ményrén
e té ushqyerit cdo 6 muaj. Po késhtu
modelet e rritjes ndryshojné shumé. Njé
fémijé mund té rritet emocionalisht dhe
fizikisht mé shpejt se njé tjetér.

Ményrat mé té zakonshme té ngrénies né kété moshé

°* Né kété periudhé moshe éshté pérmirésuar shumé kontrolli i muskujve; fémijét
mund té pérdorin me lehtési njé lugé dhe pirun; kontrollojné miré filxhanin, apo
gotén, megjithése ndonjéheré e derdhin.

e Shpesh kérkojné dhe pélgejné té émblat.

e Neé pérgjithési pélgejné zarzavatet e gjalla, por mund t€ mos pranojné té hajné

sallatat.

e Zarzavatet me ngjyré jeshile i pélgejné mé shumé té gatuara.
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e Mund té béjné zgjedhje té thjeshta té llojeve té ushgimeve, pér shembull “do
njé pjeshké, apo njé dardhé’? Kané pak oreks; kjo luhatet midis periudhave té
rritjes; dreka éshté shpesh vakti i preferuar.

e QOreksi ndoshta éshté pak mé i miré se disa muaj mé paré por ende nuk éshté
ajo qé shumé prindér (ose gjyshet) mendojné se duhet té jeté. Shprehja “Fémija
im nuk ha fare” éshté njé ankesé e zakonshme kur njé prind me njé fémijé dy-tre
vjec shkon pér vizité kontrolli tek mjeku.

e Mund té kené nevoje qé midis vakteve té hajné dicka.

e Ndonjéheré prindét i pérshkruajné si nazeli; shpesh kané gjéra gé i pélgejné
shumé, apo nuk i pélgejné aspak (té cilat duhen respektuar); mund té pélgejné
vetém disa ushgime si receli, sanduicet, makarona, djathi.

* | pélgejné ushqgime té thjeshta gé i “njeh”; nuk i pélgejné pérzierjet; déshiron
ushgimet qé i shérbehen né njé ményré té njohur pér té.

e @Gjaté kohés gé ushgehet, fémija dy-tre vjecar ndonjéheré kérkon mé shumé
vémendjen e prindérve dhe ende né mjaft raste sorrollatet e luan me ushqgimin!

Nevojat pér Iéndé ushqgyese

Njé ushqyerje e shéndetéshme pér fémijén e moshés 2-3 vjec kupton gé ajo té
pérmbajé ushgime té cilat i japin atij té gjitha Iéndét ushqimore simbas pesé grupeve
kryesore. Mbetet né fuqi ndarja né 4-5 vakte né dité me racionet e méposhtéme:
méngjezi 15-20 pér gind, zemra 10 pér qgind, dreka 40 pér qind, pasditja 10 pér
gind dhe darka 30 pér qind té nevojave ditore.

Marrja e proteinave duhet té fillojé té pakésohet lehtésisht gjaté fundit té vitit té dyté
dhe vitit té treté té jetés né krahasim me periudhén midis vitit té paré dhe té dyté.
Sasia e proteinave duhet té zeré 13-15 pér gind té kalorive totale. Gjithashtu duhet
pakésuar marrja e proteinave me origjiné shtazore dhe duhet shtuar ajo e proteinave
me origjiné bimore, duke shtuar pér shembull sasiné e bishtajave (fasule, thjerza,
bizele, mashurka) dhe pakésuar sasiné e mishit, djathit, etj.

Sasia e yndyrnave duhet gjithashtu té pakésohet nga 50- 40 pér qind té kalorive totale
né vitin e paré té jetés né 30 pér gind mbas moshés 2 vjec si tek té rriturit. Pérsa i
pérket burimit té€ yndyrnave éshté miré té pérdoren mé shumé yndyrnat me origjiné
bimore se sa gjalpi (yndyré me origjiné shtazore), pra vajrat si ai i ullirit, misrit, lule
diellit, etj. Sasia e acideve yndyrore té ngopura duhet té jeté vetém 7-10 pér gind té
kalorive totale

Karbohidratet duhet té zéné nga 40 pér gind né moshén 1 vjec, té rriten né 50 pér
gind né vitin e dyté té jetés dhe té arrijné 55-60 pér qind gjaté vitit t€ treté té jetés.
Duhet té preferohen karbohidratet komplekse, (orizi, makaronat né supé dhe me voné
makaronat té gatuara si té rriturit, etj) ndérsa karbohidratet e thjeshta (saharoza,
fruktoza dhe laktoza) nuk duhet té duhet t€ merren né sasi té pakta.

Ushqyerja zemér e shéndetéshme

Edhe né kété moshé fémija ka stomak té vogél dhe mbushja e tij tre heré né dité, nuk
mund ti japé energjiné e duhur pér rritjen dhe lévizjet e tij. Pér kété ka réndési dhénia e
vakteve té ndérmjetme, vaktet zemér. Kéto vakte t€ ndérmjetme jané té réndésishme
pér fémijét, por ne nuk duhet té harrojmé gé edhe ushgimet qé jepen né kohén e vakteve
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té plota, jané gjithashtu me réndési. Edhe né kéto vakte té€ ndérmjetme ushqyerjeje,
duhet té jepen ushqgime nga té gjitha grupet ushgimore si pér shémbull:

=> Buka/ drithérat

Sanduicét. Né shtépi mund té pérgatiten sanduice té ndryshme, duke i kombinuar
me lloje t€ ndryshme pér shémbull me djathé, vezé té zier, domate, gjalpé, etj. Gjaté
kohés sé pérgatitjes sé tyre, fémijét mund té géndrojné prané pér té ndihmuar dhe mé
tej mund té lejohen t'i pérgatisin veté. Buka e thekur, keku i béré né shtépi, biskotat,
gjithashtu pélgehen.

Frutat dhe zarzavatet

Frutat dhe zarzavatet jané shumé té mira pér ushqyerjen zemér. Frutat mund té jepen
té prera né copa, ose té pérziera me kos. Zarzavatet gjithashtu mund té jepen té gjalla,
ose té ziera. Frutat e thata si kumbullat, kajsité e thata, kané njé sasi t&€ madhe sheqeri
dhe mund té shkaktojné prishjen e dhémbéve. Né rast se fémija i déshiron shumé,
mund ti jepen heré pas here sé bashku me ushqgime té tjera, si pér shembull sandvicet
pér té pakésuar pasojat tek dhémbét.

Marrja e njé sasie té€ duhur fibre edhe né kété moshé ka réndési pér parandalimin e
patologjive té€ ndryshme (sindromi i kolonit té irritueshém, etj).

Duke filluar nga viti 2-t€ i jetés mund té zbatohet njé formulé e thjeshté pér llogaritjen
e sasisé ditore té fibrés né gram, duke i shtuar numrit té viteve té moshés sé fémijés
shifrén 5 pér kufirin minimal dhe 10 pér kufirin maksimal. Pér shembull marrja e
rekomanduar e fibrave pér njé fémijé 3 vjec éshté (3+5=8 gram dhe 3+ 70= 13
gram) pra nga 8-13 gram.

Kjo sasi mund té arrihet duke shtuar né ushqyerjen e fémijés ushgime me origjiné
bimore si drithra, bishtajore, zarzavate dhe fruta. Ka réndési t&€ mésohet fémija qé i
vogél té marri rregullisht ushqgime natyrale té pasura né fibér né ményré gé ky zakon
té mbetet edhe né moshén e rritur.

Qumeéshti dhe prodhimet e tij

Qumeéshti pér vlerat gé ka éshté ushgim shumé i miré pér fémijén gé té jepet né vaktet
zemér me fruta, ose sanduic. Deri né moshén 2-3 vjecare quméshti mund té jepet i
paskremuar, mé tej duhet té jepet i skremuar me pérqindje me té pakét yndyre. Kosi
dhe bulmetrat, si djathi, jané gjithashtu ushgime té mira pér vaktet e ndérmjetme.

Léngjet.

Gjaté kohés sé ngrénies, gjithnjé i duhet dhéné fémijés njé Iéng qé té shogérojé
ushqgimin. Uji éshté pija mé e miré. Po késhtu edhe quméshti éshté njé pije e miré.
Fémijét duhet té mésojné té pijné ujin gé né moshé té vogél. Prindérit duhet té jené vet
model pér kété dhe tu tregojné fémijéve se piné shumé ujé. Léngjet e frutave duhet té
jené té holluara dhe mos té kené pérmbajtje té larté sheqeri.

Pérmbajtja e ushqgimeve shpesh éshté njé vecori gé nuk i pélgen fémijés né kété
moshé. Pér kété duhen késhilluar prindét gé ta ndryshojné p.sh né se nuk pélgen
zarzavate té zjera, ti jepen té gjalla, té pérzjera me salcé. Né pérgjithési fémijéve ju
pélgejné zarzavatet e shtypura dhe jo té coptuara.
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Né se mishi nuk pélgehet me copa, mund té jepet i griré né formé gofte me salcé,
etj. Kujdes qé né ast se i gjithé grupi i ushqgimit nuk pélgehet dhe hahet nga fémija,
p.sh. asnjé lloj mishi, peshku, pule, etj, ti jepet dicka tjeter nga ky grup si vezé, bizele,

fasule, ose thjerza.

Tabela e méposhtme ndihmon té orientohemi si t'i jepen fémijés té gjitha grupet
ushgimore té mésipérme, brénda vakteve té njé dite:

Tabelé orientuese pér menyné e ushqyerjes sé fémijés

Ushqyerja e fémijés 2-3 vjeg

USHQIMET SASIA DITORE
Qumésht dhe kos 300-400 ml
Qullra me drithéra 15gr

Pilaf ose makarona 150 gr

Djath kackavall i griré 15gr

Mish pa dhjam, ose 40 gr

Peshk 60 gr

Buké e zezé 30gr
Zarzavate 150-200 gr

1 vezé e ploté (e bardha + té verdhén)

1-2 vezé né javé

Fruta 200 gr

Léngje frutash 50-100 ml

Vaj ulliri 15 gr (rreth 2 lugé gjelle)
Sheqger 20 gr (rreth 2 lugé gjelle)
Recelna 20 gr (rreth 2 lugé gjelle)
Mjalti 15gr

Nevojat ditore dietetike pér fémijét e moshés 1-3 vjec té ndara simbas vakteve

MENGJEZI=15-20% té kalorive totale ditore pra rreth 325 kalori te ndara né:

Proteina

32,5 kalori =8-12 gr

Yndyrnat:

97,5 kalori =10,8 gr

Karbohidrate

179-185 kalori = 44,5gr

té ndara si me poshté

ZEMRA me fruta 5% +dreka=40% té kalorive totale ditore, pra zemra dhe dreka duhet té japin rreth 455 kalori

Proteina

45,6 kalori =11,5-17,5gr

Yndyrnat:

136,5 kalori =15 gr

Karbohidrate

250-273 kalori = 62,5-68,3 gr

MBASDITJA=10% te kalorive totale ditore pra rreth 130 kalori té ndara né

Proteina

13-19,5 kalori=3,3-4,8 gr

Yndyrnat:

39 kalori=13 gr

Karbohidrate

214,5-234 kalori=53,7gr
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DARKA=30% té kalorive totale ditore pra 390 kalori

Proteina

39-58.5 kalori=9.7-14.6 gr

Yndyrnat:

11,7 kalori=13g

Karbohidrate

214,5-234 kalori=53,56-58,5 gr

RREGULLI | PERGJITHSHEM
Pér té ditur kush jané nevojat e sakta kalorike, llogariten 100 kilokalori pér kg peshé né vitin e paré té jetés dhe 90- 85
kcal pér kg peshé nga 2 deri 6 vjeg.

Né pérgjithési nevojat ditore pér fémijét e moshave 2-3 vjec jané 1000 kalori né dité

Marrjet ushgimore simbas piramidés sé fémijés 2-3 vjec

té jeté me gruré té
paxhveshur

té merrni kété sasi

té paktén 22 gram

integral né dité

Mundohuni gé ¢do javé

Mundohuni té merrni

gruré té pa xhveshur/

Zarzavate me
ngjyré jeshilé té
errét
=1 kupé
Zarzavatet me
ngjyré portokalli
= 1/2 filxhani
Fasule & bizele
=1/2 kupe
Zarzavate me fibra
=1e1/2kupe
Zarzavate té tjera
=4 kupa

Hani larmishméri
frutash

Kujdes me léngjet e
frutave

Drithrat Zarzavatet Frutat Qumeéshti M'Sh'.d he
85 gram 1 kupé 1 kupé 2 kupa AR

55-60 gram

Merrni larmishméri
zarzavatesh
Cdo javé
Gjysma e drithrave mundOhu.m te S
merrni Zgjidhni mishra me

Merrni ushgime té
pasura me kalcium

Kur zgjidhni
quméshtin, kosin,
ose djathin kujdes
ti zgjidhni me pak

yndyré,

pak dhjamé dhe
shpend si pula

Ndryshoni llojet
e marrjes sé
proteinave, zgjidhni
mé shumé peshk,
fasule, bizele, arra
dhe fara

Ruani balancén midis ushqgimit dhe aktivitetit fizik

Dubhet té kryeni aktivitete fizike pér té paktén 60 minuta ¢do
dité, ose pothuajse pér dité.

Kufizoni marrjen e yndyrnave, shegernave dhe
natriumit (kripés)

Marrja e yndyrave duhet té jeté 3 lugé caji né dité.
Kufizoni yndyrnat e ngurta/shtazore shtesé dhe
shegernat né 165 kalori né dité.

Llogaritjet bazohen mbi nevojat pér 1000 kalori.

7.2 Nxitja e zakoneve té shendetéshme pér ushqyerjen.

Ndérsa fémijét jané té vegjél duhet t&€ mésohen té zhvillojné zakone té mira té ngrénies,
té cilat do té zgjatin gjaté gjithé jetés sé tyre. Pér kété duhen késhilluar prindét qé té

kené parasysh:
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Té jepen llojshméri ushgimesh.

Té plotésohen té gjitha nevojat pér drithéra, zarzavate dhe fruta.

Mbas moshés dy-tre vjec fémija nuk ka nevojé pér yndyrna té tepérta. Kjo éshté
koha pér té filluar pér té zévendésuar quméshtin e paskremuar me qumésht me
pak yndyre 2-3 pér gind, apo produkte té guméshtit pa yndyré.

Léngjet e frutave me sheqer duhet té jepen té€ kufizuara.

Ka réndési té nxiten fémijét t€ marrin rregullisht quméshtin dhe prodhimet e tij
si kosi, djathi, etj.

Té zgjidhen prodhime me yndyré té pakét, apo ushgime té pérgatitura me pak
yndyré.

Té arrihet dhe mbahet njé peshé e shéndetéshme trupore pérmes levizjeve fizike
dhe ushqyerjes se shéndetéshme.

Té kufizohen kripa, sheqeri.

Personeli shéndetésor duhet té késhilloj prindét/kujdestarét e fémijéve gé té:

Japin fémijés ushgime té pasura me té gjitha llojet e Iéndeve ushqyese.
Kontrollojné émbélsirat dhe ménjanojné ushgimet gé nuk kané asnjé vleré
ushgyese.

Kérkojné informacion tek mjeku lidhur me ushqyerjen simbas moshés sé fémijés.
Fillojné ushgimet e reja “pér té rritur” sé bashku me ato qé fémija pélgen ende.
Shérbejné fémijés ushgimet e reja sé bashku me ushqgimet qé ha gjithé familja.
Nxisin fémijén té shijojé njé ushgim té ri, por mos ta detyrojné ta hajé me zor.
Nése fémija e refuzon, ky ushqgim duhet ndirpreré, plr tu riprovuar pas disa
javish.

Té kené parasysh se fémijét duhet té vendosin pér sasiné gé duhet té hané. Né
se e nxisim fémijén té hajé “edhe njé kafshaté tjetér” mund té nxisin ngrénien
e tepért dhe humbjen e aftésisé pér té rregulluar veté marrjen e ushqgimit. Kjo
do té ndikonte né dhjamosjen e fémijéve né té ardhmen. Roli i prindit éshté
té vendosé se cfaré ushgimesh do té hajé fémija gjaté vakteve té rregullta té
ngrénies. FEémijét nuk duhet té detyrohen té “pérpigen ta hané” ushgimin né se
ata jané té mérzitur.

Edhe ushgimet e dhéna né vaktet zemér duhet té jené shéndetéshme dhe jo ti
japim fémijés disa ushgime me vleré té pakét ushqyese sa pér t'i shuar uring,
pér shembull cokollaté, torté me krem, et;j.

Nése fémija nuk ha njé vakt té ploté kur éshté ulur me prindét né tavoling,
mund ti japin mé voné sasi té vogla, nése i kérkon. Kéto mund té jené: 1 goté
gumésht, 1 pjaté me supé perimesh, gjysmé filxhani me Iéng mishi me 50 gr
pulé, gjysém filxhani me gjizé, ose kos, me drithra, 1 feté buké me gjalpé e
recel, 1 feté buke té thekur me djathé, domate dhe njé lugé caji, me vaj.

Té lejojné fémijét t'i prekin ushgimet. Sa mé shumé ato diné rreth ushgimit si
pér shembull ku rritet, si pérgatitet, cfar pérmbajtje, ngjyre ka, etj, ag mé shumé
do ta pélgejné até.

Fémijéve duhet t'iu jepen né njé vakt disa mundési pér té zgjedhur, por jo
té zgjedhin pa kufi. Pér shembull mund té pyetet fémija “pér dreké nesér do
karrota, apo lulelakra” dhe jo “cfaré do té€ gatuajé mami nesér pér dreké”

Té jené veté shembull pér fémijén e tyre, duke ngréné ushqime té shéndetéshme.
Né gofté se pér shembull ata do té hajné patate té skuqura dhe fémijés ia japin
té ziera, kjo nuk éshté e késhillueshme.

Té ulen pér té ngréné drekén, ose darkén si njé familje s€ bashku sa heré gé
kané mundési.
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* Fémija duhet té mésohet té pérdori pjatén (jo shumé té madhe), si dhe filxhanét
dhe gotat pér fémijé, qé e ndihmojné té ushqgehet veté.

e Té fillojné ti mésojné rregullat e sjellies né tavoliné dhe nxisin bisedén gjaté
vakteve té ushqyerjes sé familjes.

e Gjaté kohés sé ngrénies té mbyllin televizorin, videolojrat, et;.

e Té vendosin njé kufi kohe pér ngrénien, rreth 20-30 minuta pér vaktet e ngrénies
dhe 10-12 minuta pér vaktet zemér

e Té& sigurohen gé né rast se fémija tyre éshté nén kujdestariné e ndonjé personi
tjetér (né cerdhe, né shtépi, me gjyshet, kujdestarét, etj) edhe ato té€ ndjekin
rregullat e ushqyerjes sé shéndetéshme té fémijés.

Gjithashtu ka réndési qé té késhillohen prindét!

e Kurré mos té pérdoret ushqimi si njé mjet pér ta lavdéruar, apo dénuar fémijén!
Té kujtojné se fémijét ndonjéheré e pérdorin ushgimin si njé mjet pér té pér
té ushtruar kontroll mbi prindét. Vecanérisht gjaté periudhés kur kundérshton
cdo gjé, fémija po i reziston pérpjekjes pér ta ushqyer. Kur kjo ndodh, mos e
detyroni té hajé. Té jeni té sigurt se dhe né kulmin e kétij kundérshtimi, fémija
nuk do té rrijé pa ngréné.

e Té kuptojné nése fémija kérkon té hajé pér té térhequr vémendjen e tyre, ose
pér t'u pajtuar me ata, né rast se e kane qortuar. Té flasin, ose luajné me té,
por mos té pérdorin ngrénien si pretekst pér tu pajtuar.

e (Gjaté kohés sé ushqyerjeve ti kushtohet shumé pérkédheli, pérgafime dhe
vémendje!

e Kur pérgatisin ushqgimet, gjithnjé té lajné duart, frutat, zarzavatet dhe enét,
lugét, apo pirunjté qé do té pérdorin!

e Ushqgimet té ruhen né ené té pastra, té mbuluara, né vende té freskéta dhe né
frigorifer!

Kujdes!

e Mbytja éshté njé problem serioz gé mund té€ ndodhé né kété periudhe kohe,
sepse fémijét né kété moshé kané mésuar té kapin dhe gélltisin mjaft lloje
ushgimesh. Ushgimet gé ngjisin, qé jané té forta, té vogla, té rrumbullakta
dhe té buta, kokoshkat, arrat, karamelet e vogla, cimcakizi, kokrrat e rrushit,
manaferrat, karrotat ne copa té gjalla, bizelet etj, duhet t&€ ménjanohen. Mishi
gjithashtu mund té pérbéjé njé rrezik pér mbytje, prandaj duhet ndaré miré né
copa shumé té vogla dhe duhet zier miré.

e  Fémijét né kété moshé jané né rrezik mé té madh pér pamjaftueshmeri jodike, e
cila ndikon né inteligjencén, mbarévajtjen e e tyre né té ardhmen né shkollg, et;j.
Prandaj té kujtohen prindét té€ pérdorin né tavoliné kripén e jodizuar sepse jodi
parandalon c¢rregullimet né rritje dhe zhvillim té fémijés vecanérisht zhvillimin
mendor gé mund té vijné nga marrja e pamjaftueshme e tij.

* Po késhtu fémijét né kété moshé rrezikohen nga anemia nga mungesa e hekurit.
Duhet siguruar gé marrja ditore e qumeéshtit té lopés nuk éshté e tepruar (kjo
sepse quméshti i lopés pérmban njé 1Endé gé pengon thithjen e hekurit nga
organizmi i fémijés pra thellon aneminé). Fémija duhet ushqgehet me mish, fruta,
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pulé, peshk, etj, dhe dieta e tij duhet té jeté e pasur né vitaminé C, qé gjendet
né frutat dhe zarzavatet, e cila shton thithjen e hekurit nga zorrét.

* Nése njé rénie e dukshme e oreksit vazhdon pér mé shumeé se njé javé, ose ka
shenja té tjera sémundjesh si temperaturé, té vjella, diarre, ose humbje peshe,
duhet té drejtohen tek mjeku.

7.3 Ushqyerja e femijéve té moshés parashkollore dhe shkollore

Ushgyerja e miré gjaté viteve té€ moshés shkollore éshté mjaft me réndési pér ta
ndihmuar fémijén té rritet miré dhe té japi mé té mirén nga vetja. Né moshén 3 vjec
fillon periudha e kopéshtit dhe jeta né kolektiv. Trupi fémijés ka nevojé pér Iéndé
ushqyese dhe energji pér té kryer aktivitetet e pérditshme né kopésht, shkollé dhe
aktivitetet zbavitése qé zhvillon né kété moshé.

Pér fémijén e moshés tre vjec e sipér, kur ka pérfunduar dalja e dhémbéve, nuk éshté
me problem bluajtja. Gjithashtu sistemi i tretjes ka arritur tashmé njé pjekuri té ploté.
Pér pasojé ushqyerja merr karakteristikat perfundimtare té rriturit, duke mbuluar njé
gamé mé té gjéré ushqgimesh.

Tabelé orientuese pér ushqyerjen e fémijéve té moshés 3-6 vjec
Ushqimet Sasia né gram
Mosha 3-6 vjeg
Qumésht/kos 500 ml
Djathra 25-30
Mishra/peshk 50-80
Vezé 2 néjavé
Gjalp 5
Vaj ulliri 20
Buké 100-150
Patate 150
Makarona/oriz 80
Zarzavate 200
Fruta 250
Sheger/mjalt/marmelat/recel 40

Edhe pér kété moshé nevoja né kalori ndryshon simbas seksit dhe moshés. Nevojat
kalorike né moshat 3-6 vjec jané 1400-1700 kcal né dité, ose 80-90 Kcal/dité pér Kg

peshé, e ndaré ne 4-5 vakte.

Sasia e proteinave té€ nevojshme pér
fémijén né kété grup moshe mbulon
rreth 10 pér qind té kalorive ditore té
pérgjithshme dhe pér kété duhet té
keté njé pérzierje proteinash me origjiné
shtazore dhe bimore né pjesé aférsisht
té barabarta. Pér té arritur kété pérzierje
ideale késhillohet té pérdoren cdo dité

si né dreké ashtu edhe né darké drithrat
(makarona, orizi, buka, qulli) dhe té
paktén 4 heré né javé bishtajat (fasule,
bizele, barbunja, etj) pér té shfrytézuar
vetité ushqyese té proteinave té kétyre
dy lloj ushgimesh té alternuara me njéra
tjetrén né ményré qé té arrijné sé bashku
praktikisht vlerén e proteinave shtazore.



Sasia e yndyrnave te rekomanduara nuk
duhet té kalojé 30 pér qgind té kalorive
totale, dhe mundésisht, duhet té paksohet
né 25 pér gind mbi moshén 6 vjec. Burimi
meé i miré i yndyrnave éshté vaji i ullirit,
por edhe vaiji i lule diellit ka njé pérbérje
té pranueshme. Ndérsa duhen ménjanuar
té gjitha ushqimet e pasura me acide
yndyrore té ngopura si mishrat me dhjam,
gjalpi, djathrat e yndyrshém.

Edhe sasia e kolesterolit gé kané ushgimet
duhet pasur nén kontroll. Kjo substancé
gé éshté e réndésishme pér organizmin,
nuk duhet pérdorur mé shumé se
nevojat e tij. Ushgimet mé té pasura me
kolesterol jané té bréndshmet e bagétive
si truri, mélcité, e verdha vezés, mishi i
dhjamosur, djathrat dhe gjalpi.

Nga karbohidratet preferohen ato
komplekse qé gjenden né makarona,
oriz, buké dhe né disa prodhime té tjera
té furrés si p.sh keku. Ndérsa duhet té
kontrollohen raporti i shegernave té
thjeshta, si shegeri i tavolinés, mijalti,
recelnat dhe émbélsirat. Pérsa i takon
fibrave, raporti i duhur sigurohet duke
konsumuar buké té zezé, fruta, zarzavate
té zjera dhe té gjalla dhe bishtaja né dy
vaktet kryesore, té paktén 4 heré né javé.
Duke u mbéshtetur né kéto rekomandime
arrihen dhe nevojat pér kripra minerale
dhe vitamina.
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Prindi duhet té késhillohet té mésoj
fémijén pér té ngréné miré méngjezin né
ményré gé té pérballojé fillimin e dités
me energji t€ mjaftueshme. Pér té shtuar
déshirén e fémijés kur nuk duan té ulen
pér té ngréné né tavoliné né orét e para
té méngjezit, késhillohet té ndryshohet
shpesh menyja dhe mos té kufizohemi
vetém me guméshtin me biskota, por
mund té propozohen buké e thekur, kek i
gatuar né shtepi, kornflakes, si dhe fruta
té freskéta, recel dhe kos.

E njejta gjé vlen dhe pér zemrén, ku duhen
alternuar llojet e ushgimeve por me sasi
mé té pakét, krahasuar me méngjezin. Ne
intervalin e shkollés (pér té arritur pesé
vaktet e késhilluara) mund té pérdoren
frutat, keku, kosi, cokollata me gqumésht,
biskota, pije pa alkol, jo té gazuara.

Gjaté viteve té shkollés fillore dhe
néntévjecare fémijét e moshés 6-12 vjec
fillojné té mésojné té zgjedhin veté llojet e
ushgimeve. Prindét dhe kujdestarét luajné
njé rol me réndési pér ti ndihmuar kéto
fémijé té zhvillojné zakone té shéndetéshme
té ushqyerjes. Dreka e ngréné né shkollé
shpesh éshté njé motiv pér té zbuluar dhe
ngréné shije ushgime té reja gé né shtépi
ndoshta jané refuzuar. Kjo sepse fémija
ndikohet nga sjellja e shokéve, reklamat,
publiciteti dhe shumé shpesh nga televizori.
Né kété moshé ka shumé réndési jo vetém
sasia gé ka ngréné fémija né shkollé por
CFARE ka ngréné dhe SI.

Né kété moshé nevojat energjitike jané pothuajse njésoj me dallime té lehta midis
meshkujve dhe femrave. Ndarja kalorike ditore duhet té merret si mé poshté

e proteina: 10-15 pér gind

e lipidet: 28-30 pér qind (17-22 pér qind pangopura, 8-10 pér gind té ngopura)
e karbohidrate: 55-60 pér qind (10-15 pér gind si monosakaride)

Gjithashtu ndarja energjitike simbas vakteve duhet té jeté

Méngjesi 15 pér gind
Paradite 5 pér qind

Dreka 40 pér gind

Zemra mbasdite 10 pér qgind
Darka 30 pér gind

Ndarja e nevojave energjitike ditore kcal/dité e shprehur né ndarjen e vakteve kryesore

pér moshat parashkollore dhe shkollore:
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3-6 vjeg Energjia (kcal) min-maks

Méngjezi 15% 188 - 274
Zemra 5% 62-91
Dreka 40% 501-732
Pasditja 10% 125-183
Darka 30% 375-550
TOTALI 1252 -1829

6-11 vjeg Energjia (kcal) min-maks
Méngjezi 15% 235 - 341
Zemra 5% 78-114
Dreka 40% 626-910
Pasditja 10% 156 - 228
Darka 30% 469 - 682
TOTALI 1565 - 2275
11-15 vjeg Energjia(kcal) min-maks
Méngjezi 15% 298 - 357
Zemra 5% 99-119
Dreka 40% 794 -952
Pasditja 10% 198 - 238
Darka 30% 595-714
TOTALI 1984 - 2380

Ushgyerja né vaktin e méngjezit ka
pérséri shumé réndési né kété grup
moshé. Ajo ndihmon trupin dhe trurin e
fémijés pér té patur energjiné qé ka nevoj
pér tu pérgéndruar né klasé, té€ béj detyrat
shkollore dhe marri pjesé né aktivitetet
fizike. Gjithashtu éshté demonstruar
se mungesa e marrjes sé kétij vakti
pérvec se mund té shkaktoj hipoglicemi
sekondare, lidhet me shtimin e incidencés
sé obezitetit. Marrja e rregullt e vaktit

té méngjezit ndihmon né plotésimin e
nevojave ditore pér nutrient me réndési si
kalciumi dhe hekuri.

Né kété moshé ka réndési ti kushtohet
vémendje shtimit té peshés qé duhet
té eleminohet qofté me dieta té
shéndetéshme dhe té kontrolluara té
bazuara mbi njé zgjedhje té kujdeséshme
té ushgimeve dhe népérmjet njé ushtrimi
fizik té pérshtatshém pér moshén.

Si té programohen vaktet e ushqyerjes.

Disa propozime mund té jené:

PJATAT E PARA

e Cdo dité né dreké dhe né darké té alternohen disa pjata me ushgim té thaté mé

pjata me ushgime té IEngéshme

PJATAT E DYTA

e Mishrat pa dhjam, pula, 4-5 heré né javé

* Peshk, 3-4 heré né javé
* Legume/bishtajore, 2 heré né javé
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Vezé, 2 heré né javé

Zarzavate pérdité né dreké dhe né darké ( té gjalla dhe té gatuara)

Frutat pérdité, gjithnjé té stinés, mundésisht té jepen né vaktet zemér dhe
mbasdite

Kush jané gabimet kryesore né ushqyerjen e fémijéve té moshés shkollore?

Marrja e kalorive mé tepér se sa harxhimi total i nevojave energjitike ditore

Ndarja e gabuar kalorike né dité, me mangési né méngjes dhe tepricé né darké
Ngrénia e ushgimeve shumeé té pasura né energji dhe me vleré té pakét ushqyese
si ushgime gé merren né vaktet zemér paradite, ose mbasdite

Marrja e tepért e proteinave, yndyrnave me origjiné shtazore (djathi, mishi), i
karbohidrateve me pérmbaijtje té larté sheqeri (patate, 1éngje frutash, té kripura)
Marrje e pakét e fibrave e proteinave, dhe atyre bimore bimore (fruta e zarzavate,

. Zakonet e ngrénies sé shpeshté té fast-foodeve edhe jashté vakteve té rregullta

té ngrénies gé kané pérmbajtje té larté energjie, yndyrnash té ngopura, kripé,

. Zakonet e ngrénies sé ushgimeve pérpara TV, nuk kontrollojné dot sasiné qgé

1.
2. Nuk hahet méngjez, ose méngjezi hahet jo i ploté
3.
4,
5.
6.
drithra integrale, legume), peshk
7
shegerna, por pak fibra dhe vitamina e minerale.
8
hajné, shtohet mundésia pér mbipeshé.
9.

Stili jetés sedentar, pérfshiré edhe ajo e prindérve paksojné mundésiné qé
fémijét té praktikojné vazhdimisht aktivitet fizik (sportiv dhe krijues) dhe mbi té
gjitha géndrimin né ajér té pastér.

Porcionet e ushgimeve simbas moshés

Ushgimet,

Karbohidrate Mosha dhe sasia né gram e porcionit

Shembulli njé porcioni

MOSHA 3-6 vjeg 7-18 vjeg
Orizi 65-80 ( pesha e gatuar) 80-120( pesha e gatuar)
Patate
Pure, té zjera, furre, etj 80-95 84-98
Patate né furré 100-120 112-170
Patate té skuqura, pjekura, patatina
dhe lloje té tjera té gatuara né skugje | 70-80 70-84
me yndyré
Buka dhe drithrat
Buka e zakonshme, panine, Bageta 40-60 56-70
Pica 60-80 84-98
Biskota 40-60 42-63
Makarona 75-95 (té gatuara) 100-180 (t€ gatuara)




Bazat e Ushqyerjes; Ushqgyerja e gruas shtatzéné; Ushqgyerja e fémijés
142 \anual pér Punonjésit e Kujdesit Shéndetésor Parésor

Ushgimet
Fruta dhe zarzavate Mosha sasia né gram e porcionit
Shembulli njé porcioni
Mosha 3-6 vjeg 7-18 vjeg
Zarzavate
Eirzoeklz,“fasule, karrota, lulelakra, 35-50 56-70
:::rga},eiiier\?;qsihc:lf;e zarzavate te tjera 40-50 42-56
Ezsséizigaatuara, domate , domate 60-80 70-84
Sallata 25-35 28-42
Sallata me zarzavate 40-50 42-56
Supe me zarzavate 150-170 (1 pjaté) 200-300
Fruta
Mollé, dardha, banane 50-100 (1/2-1 frut) 50-100 (1/2-1 frut)
Agrume 50-100 (1/2-1 frut) 100-200 (1 frut)
Kumbulla, manaferra 50-70 (%4-1 pjate) 56-70
Frut i gatuar: mollg, rrush 50-100 ((1/2-1 frut) 56-100 (1/2-1 frut)
Sallaté frutash 40-70 40-70
Fruta ne konservé me léng 55-65 70-115
Léngje frutash 100 ml 100 ml
Fruta té thata 15-20 (1/2-1 luge gjelle) 28-42

7.4 Aktivitete gé mund té kryhen se bashku me fémijét e vegjél pér té nxitur
ushqyerjen e shéndetéshme

Prindét duhet té késhillohen té nxisin fémijén e tyre népérmjet aktiviteteve té ndryshme
gé té formojné zakone pér ushgyerjen e shéndetéshme. Planifikimi kétyre aktiviteteve,
i ndihmon fémijét e vegjél té mésojné duke u mbéshtetur mbi njohurité dhe eksperiencat
e kaluara.

Kérkimet kané treguar se fémijét ndén pesé vjec mund té kuptojné miré njé informacion
shumé té detajuar rreth ushgimeve té shéndetéshme, né qoftése bazohet mbi njohurité
dhe zhvillimin gé ka né até moshé. Personeli shéndetésor qé merret me ndjekjen
e mirérritjes sé fémijés mund ti késhilloj prindét té kryejné disa nga aktivitetet e
méposhtme.

Lojra
C";T-—' Albumi: prindét ndihmojné fémijét té presin nga revista, gazeta, etj, figura té

ushgimeve té shéndetéshme dhe i ngjisin né njé fleté, duke formuar késhtu njé album
me figura. Mé tej diskutojné rreth ushgimit né figuré.
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C? Pérshtatja: prindi i kérkon fémijéve té presin figura ushgimesh dhe t'i ngjisin né
njé fleté duke pérshtatur ushgimet qé i pérkasin té njéjtit grup ushqgimor, p.sh té gjitha
frutat, si mollét, dardhét, vendosen bashké.

C? Kujtesa: né njé tabaka vendosin disa ushqime dhe i kérkojné fémijéve té mbajné
ménd emrat e tyre. Mbas dy minutave mbulojné tabakané dhe u thoné fémijéve té
kujtojné ushgimet gé pané mé paré.

C? Ndarja: Prindét mbledhin pako boshe té prodhimeve ushqgimore, figura nga
ushqgimet e pérditéshme dhe ju kérkojné fémijéve g€ t'i ndajné né: ushqgime gé i pélgen
t'i hajné tani dhe ato g€ ju pélgen t'i shtyjné pér mé voné. Mé tej diskutojné me to pér
zgjedhjet qé béné.

f? Dita tematike: éshté njé ide shumé e miré gé njé heré né javé té organizojné né
shtépi dité tematike. Ato mund té marrin njé lloj ushgimi qé kané gatuar, ose zgjedhin
njé ngjyré dhe organizojné si temén e dités aktivitete pér t&€ mésuar rreth ushgimit e
ushqgyerjes. Pér shembull: molla, buka, ngjyrat e ylberit, quméshti, dygani, zarzavatet,
etj_

C? Gatimi me fémijét: Fémijét e vegjél shpesh duan té marrin pjesé bashké me
nénén né gatimin e ushqgimeve té familjes. Prindét duhen rekomanduar té pérfshijné
fémijét né pérgatitjen e ushqgimeve, duke e béré kété zbavitése dhe do té forcojné
zhvillimin e fémijés duke i ofruar:

e Mundésiné té fillojné té€ jené té pérgjegjshém pér zakonet e tyre té ushqyerjes.

* Ndjenjén e mrekullueshme té arritjes sé dickaje, suksesit, fitores.

e Gjithashtu edhe duke i nxitur ato té pérpigén té hajné ushqime gqé mé paré i

kané refuzuar.

Pérgatitja dhe gatimi i ushqimit pérfshin té gjitha llojet e aftésive té fémijés, psiqike,
sociale dhe fizike:

Aftésité sociale: dégjimi, shkémbimi, respektimi i radhés pér njeri tjetrin, pavarésia,
vet pérgjegjésia.

Aftésité fizike jané té lidhura me moshén
e 2 vjec- kruarja, férkimi, shqyerja, coptimi
e 3 vjec -pérzjerja, derdhja, ndarja, tundja, shpérndarja,
* 4 vjec- férkimi, larja, prerja, gérimi, mbéshtjellja, shtypja, bluarja.

Gatimi sé bashku me fémijét nuk éshté dicka qé béhet né moment. Ai kérkon njé
planifikim té vogél. Prandaj prindi duhet té nxitet t¢é mendojé mé paré paré rreth
recetave, duke filluar me gjéra té thjeshta si me njé vezé té rrahur, té férguar, apo me
dicka qé nuk ka nevojé té gatuhet, si pér shémbull njé sallaté frutash.

®) Kujdes!

Siguria. Ngrohja, prerja, grirja e ushgimeve duhet té vézhgohet me kujdes nga té
rriturit. Por prindét duhet ti lejojné fémijét té béjné veté aq sa munden, tu japin shumé
kohé pér té pérgatitur dicka.
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Higjiena. Ka shumé réndési gé té rriturit té€ japin njé shembull, apo model kur
pérgatisin ushgimin dhe gjithashtu njé higjiené té miré. Té sigurohen gé fémijét
té lajné duart e tyre si duhet (me sapun) dhe t'i fshijné miré pérpara se té fillojné
pérgatitjen e ushgimit.

Késhillat pér prindét pér Zakonet e Sjelljes sé Shéndetéshme

Personeli shéndetésor mund tu japi prindérve disa rregulla té sjelljes pér té krijuar
zakonet e shéndetéshme té ushqyerjes

1. Béni gqé cdo kafshaté té keté vleré

Gjithcka gé ha fémija duhet té jeté e ushqgyeshme. Ky rregull fillon gé kur fémija éshté
né barkun e nénés, me tej kur e ushgeni me gji dhe kur ai ha ushgimet e familjes dhe
ushgehet veté.

Fémijét mund t€ jené nazeli dhe me oreks té IEkundshém, késhtu sigurohuni gé gjithcka
gé ato ushgehen éshté me té vérteté e miré pér to. Lerini ménjané ushqgimet qé jané pa
vlera ushgimore si karamelet, pastat, cokollatat, patatinat, etj.

“Po déshira dhe kénaqgésia e fémijés?” do té pyesni ju. Né stomakun e vogélushit ka
shumé pak vend pér té mbajtur ushgime, prandaj mendoni me kujdes kur e mbushni
até. Shpesh mé shumé kénaqgen prindérit qé shikojné fémijét té hidhen pérpjeté nga
gézimi pér njé cokollaté, se sa veté fémijét. Fémija juaj mund té gézohet dhe kénaqget
edhe me shumé ményra dhe vende té€ tjera dhe jo duke i dhéné ushgime té kota.

2. Fshijeni fjalén “émbélsiré” nga fjalori i ushgimeve dhe pérdorni me kujdes
fjaléen “gostitje”

Jepini fémijés émbélsira té shéndetéshme, késhtu gjéra té vogla té émbla si frutat dhe
kosi mund té béhen pjesé e njé vakti ushgimi dhe jo si shpérblim né fund té ngrénies
pér fémijén qé e mbaroi t€ gjithé pjatén qé ka pérpara. Pérséri €shté prindi gé kénaqget
kur i jep njé “torté”, ose “e gostis fémijén me akullore”, se sa fémija dy-tre vjec qé nuk
do té shgetésohet ag shumé né se nuk do té hajé njé akullore.

3. Jini kémbéngulés, por jo me lufté

Njé fémije mund t'i duhet pak kohé sa té pélgejé njé ushqgim té ri. Filloni ushgimin e ri
me qetési dhe émbélsi dhe prisni deri sa fémija ta provojé veté. Mos kérkoni me cdo
kusht qé ato té provojné dicka qé nuk duan dhe asnjéheré mos i detyroni ta mbarojné
deri né fund pjatén e tyre.

Koha e ngrénies nuk duhet té jeté kohé lufte. Ato do té€ hané né se kané nevojé pér
té ngréné. Né se gjaté ngrénies ju do té filloni njé betejé me fémijén tuaj, té cilén nuk
do ta fitoni asnjéheré, rrezikoni té ardhmen e fémijés. Céshtja éshté ta mésojmé té
ushgehet né ményré té shéndetéshme. Prandaj zhvillimi i zakoneve té shéndetéshme
té ngrénies éshté kaq i réndésishém.

4. Thyeni rregullat qé na kané mésuar prindérit tané

Shumé nga ne mbajné ménd kohén e vegjélisé€, kur néna na hidhte ushqgimin né pjatén
e mbushur plot dhe priste qé ta hanim me cdo kusht deri né lugén e fundit. Dhe nuk
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mund té kundérshtoje, sepse shpejt ne kuptonim se né se nuk do té hanim até gé
po na servirej do té€ mbeteshim té uritur dhe do té dénoheshim, nuk do té na linin
té luanim me voné, apo do té shkonim pér té fjetur herét né shtrat. Pra késhtu ne
fémijét né darké rrinim té ulur vetém né tavoliné deri sa mbaronim pjatén me bizele, e
meésonim té hanim pa béré as mé té voglin kundérshtim.

Tani né e dimé sa shkatérrimtare mund té jeté kjo. Shumé crregullime té ngrénies tek
té rriturit fillojné gqé né fémijéri dhe shumé persona qé vuajné nga kéto probleme mund
té mbajné mend kéto caste né tavolinén e ngrénies, kur ishin fémijé.

Té respektosh faktin gé humori dhe shijet e fémijés tuaj mund té jené té€ ndryshme
nga ato tuajat, té burrit, té kushéririt, etj, do té thoté té mésohesh té thyesh rregullat
e rrepta dhe tradicionale té “ushqgyerjes sé familjes”.

Lereni fémijén tuaj té hajé njé ushqgim té shéndetshém qgé i pélgen, ndérsa pjesa tjetér
e familjes tuaj po hané mishin me qepé qé sigurisht ju e keni gatuar shumé miré.
Pér aq kohé sa ushgimi gé ai pélgen éshté i shéndetshém, Iéreni fémijén té zgjedhé
ushqgimet e tij dhe mos krijoni problemet gé na krijonin prindérit tané. Kjo do té forcojé
me shumé respektin pér ushqyerjen e shéndetéshme.

5. Cdo njeri ka nevojé té hajé méngjes

Méngjesi éshté vakti i ngrénies mé i réndésishém i dités pér té gjithé, pra edhe pér
fémijét. Mosngrénia e méngjezit mund té ndikojé né gjallériné e tyre pér gjaté gjithé
dités dhe krijon njé spirale pa fund, fémija é€shté shumé i lodhur gé té hajé, shumé i
uritur qé té pushojé né dreké, e késhtu mé tej.

A do té donit ju té kishit njé fémijé té uritur dhe té lodhur né krahét tuaj? Shumé studime
si dhe veté prindérit kané véné re faktin se njé méngjes i ushqyeshém e ndihmon
me miré funksionimin e trurit tek njé fémijé. Shumé shenja qé flasin pér dyvjecarin,
trevjecarin “e tmerrshém” lidhen edhe me uriné. Méngjesi duhet té pérmbaje proteinat
e duhura pér energjiné, gé parandalon képutjen e fémijés né mesdité. Parandalimi éshté
kyc, sepse njé fémijé i stérlodhur nuk do té hajé dhe ju nuk do ta arrini ta ushgeni.

6. Mésoni nga fémija juaj

Fémijét tané diné me shumé se sa besojmé ne. Disa fémijé jané shumé té miré sepse
i tregojné prindérve té tyre se ¢faré duan té hané dhe sa shumé duan té hané. Lerini
fémijét t&€ mésohen si té dégjojné shenjat e trupit té tyre. FEémijét asnjéheré nuk duan
té pérshtaten me rregullat e njé personi tjetér. Mésohuni here pas here té ndigni
rregullat e fémijés tuaj ... dhe ato mund t " ju habisin ju me tej me sjelljen e tyre.

Disa probleme té zakonshme gjaté ushqyerjes sé féemijés gjaté kétyre
viteve

e Nuk éshté i uritur né kohén e vakteve té ngrénies

Né se fémijét kané ngréné ushgime té shéndetéshme gjaté kohés se vaktéve zemér
(ndérmjet tre vakteve té ushqyerjes, méngjes, dreké, darké) dhe nuk kané uri gjaté
vakteve té rregullta té ngrénies jo gjithnjé ky éshté njé problem. Kur fémija né vazhdimési
nuk ushgehet gjaté vakteve té ngrénies, duhet té shikohen oraret e dhénies sé kétyre
vakteve sé bashku me orarin e dhénies sé ushgimeve zemér. FEmijét nuk kané gjithnjé
uri ashtu sic kané té rriturit.
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e Eshté rrémujaxhi kur ushgehet

Né kéto mosha fémijét po pérpigen té€ mésojné veté mjeshtériné e ushqyerjes dhe
késhtu mund té jené rrémujaxhi kur ushqehen. Deri kur ato nuk “luajné” me ushgimin,
dhe nuk hajné asgjé, duhet ta mbéshtesim eksplorimin e ushqgimit nga fémija, pra
ngrénia me duar dhe rrémuja éshté e shéndetéshme.

¢ Ushgehet njésoj pérdité

Fémijét né kété moshé mund té déshirojné té eksplorojné aftésité e tyre pér té zgjedhur
duke refuzuar disa ushgime edhe ato té cilat kané qené té pélqyera mé paré. Pra fémija
déshiron té hajé té njéjtat ushgime né méngjez, dreké dhe darké. Njé zgjedhje e miré
pér té kapércyer keté pengesé do té ishte té fusni né dietén e tij 3-4 heré né javé vetém
njé pjaté gé ai pélgen. Késhtu né dreké njé pjaté e tillé mund té ishte makarona me
mish té griré qé fémija i pélgen shumé. Né darké mund ti jepet njé pjaté me supé dhe
zarzavate, té cilat i pélgen mé pak.

Racionet* e késhilluara simbas moshave pér njé vakt

usHaiw WEC  _wEC  _wEC  _wec _ wec  _ wec
Makarona 40-50 60 60-70 70-80 100 80-90
Oriz integral 40-50 60 60-70 70-80 80 80-90
Buka 30-40 50 60 60-80 80 60-80
Mishi 80 60 60 70-80 90-100 80
Peshku 70 70-80 70-80 80-100 100-120 80-100
Bishtajore té freskéta 50 50-60 50-60 50-80 100 50-80
Bishtajore té thata 30 30 30 40 60 40
Djathi 40 50 50 60 100 60
Zarzavate té gatuara 100 150 200 200 250 200
Zarzavate té gjalla 100 150 200 200 350 200
Sallata 50 70 70 80 100 80
Cereale pér méngjez 20 30 30 30 30 30
Qumeéshti 250

*té shprehura né gram pér njé ushqim té gjallé

Patate (si kontorno ) nga 100 gram deri né maksimum 200 gram.
Sasia totale pér vakt e vajit té ullirit ekstra té virgjér éshté 15-20g (3-4 lugé caiji)

Vlerésimi i gjéndjes nutricionale tek fémija

Punonjésit e géndrés shéndetésore duhet té kené njohuri dhe aftési pér té vlerésuar
gjéndjen nutricionale té fémijés, si pjesé rutiné té ndjekjes qé ato béjné té rritjes dhe
zhvillimin. Ményra mé e miré pér ndjekjen e ushqyerjes sé fémijés éshté kontrolli i
rrities dhe zhvillimit té tij me intervale té rregullta.

ANANMNEZA, EKZAMINIMI OBJEKTIV, ANALIZAT KLINIKE; ndihmojné pér vlerésimin e
gjendjes nutricionale tek FEMIJET. Pér kété arsye ato duhen béré rregullisht tek fémija
sidomos gjaté pesé viteve té para té jetés.
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ANAMNEZA

Né pércaktimin e gjéndjes nutricionale té€ fémijés njé réndési ka marrja e hollésishme e
anamnezés mbi ményrén e ushqyerjes sé fémijés dhe té nénés.

Metodat e marrjes sé anamnezés pér vlerésimin e gjendjes nutricionale mund té jené
té ndryshme, mé poshté jané pérmbledhur disa metoda té thjeshta, duke dhéné dhe
pérparésité dhe kufizimet e tyre

1. Metoda Retrospektive

a. Vlerésimi i 24 oréve (Gjaté késaj periudhe kohe vlerésohen ushgimet qé ka marré
fémija, pra pyetet prindi mbi ushgimet dhe sasiné gé ka marré fémija gjaté 24 oréve té
fundit, psh pér té vlerésuar ushqyerjen eskluzive me gji né se fémija ka marré ujé, apo
Iéngje té tjera gjaté 24 oréve sé bashku me quméshtin e gjirit)

Pérparésité e saj jané: shté metodé e shpejté, e lir€, e miré pér vlerésime né grup.
Kufizimet: nuk tregon gjithshka, mbéshtetet né kujtesén dhe aftésité e individit pér té
vlerésuar sasiné

b. Vlerésimi i ushqyerjes sé zakonéshme, ditore (shikohet se ¢faré ushgimesh ka marré
fémija né njé dité té zakonshme, psh. sa heré ka marré qumésht, mish, vezé, etj)

Pérparésité: nxirren mé shumé tregues, e shpejté, e liré

Kufizimet: mé pak e sakté, subjektive

c. Frekuenca e ushqyerjes (p.sh.kur jemi té€ interesuar pér marrjen e kalciumit-
pyesim sa shpesh jané konsumuar prodhimet ditore té cilat jané burimi kryesor pér
kalciumin)

Pérparésité; e shpejté, reflekton ushqgyerjen e zakonéshme
Kufizimet: Jo sasiore, mbéshtetet né kujtesén

2. Metoda Prospektive

a. Regjistrimi i ushgimeve té marra (ditari) zakonisht 3 deri né 7 dité.

Pérparésité: Nuk mbéshtetet né kujtesén, mund té tregojé ushqgyerjen e zakonshme
Kufizimet: Kérkon njé bashképunim té miré dhe njé néné/kujdestar té
kujdeséshém

b.Vézhgimi (personeli shéndetésor shikon direkt ushqyerjen né shtépiné e fémijés)
Pérparésité: Shumé e kujdeséshme dhe objektive
Kufizimet: Shumé e shtrenjté dhe humbje kohe

EKZAMINIMI OBJEKTIV

Gjithashtu né pércaktimin e gjéndjes nutricionale té fémijés njé réndési ka ekzaminimi
objektiv i kujdeséshém. Pér kété duhet té€ pérgéndrohemi né:

e dietén dhe anamnezén mjeksore
e ekzaminimin fizik
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°* mbiushqgyerjen, apo nénushqgyerjen té lidhura me marrjen e proteinave-kalorive
°* mungesa specifike té€ nutrienteve, vitaminave, mineraleve, ose marrja e tepért

e tyre

e prania e kushteve qé mund té ndikojné, sigurimin dhe pérdorimin e ushgimit nga

fémija, kujdestari fémijés, familja, etj

MATJET ANTROPOMETRIKE

Antropometria dhe plotésimiikurbave té rritjes jané tregues té réndésishém té vlerésimit
té nutricionit tek fémijét, sidomos deri né moshén 5 vjec. Matjet antropometrike
kryesore té cilat duhen kryer rregullisht nga personeli shéndetésor jané:

gjatésia ( cm)-------
pesha (kg)---------

cirkumferenca e kokés--

Mbi bazén e kétyre matjeve plotésohen kurbat e rritjes

ANALIZAT KLINIKE, jané njé ndihmé pér té pércaktuar mé saktéllojin e pamjaftueshmérisé
ushgimore. Disa analiza kryesore gé rekomandohen té kryhen jané:

Gjaku komplet
leukocitet, limfocitet)
Proteinograma
Ferritinemia + Proteina Cr

Kreatinina né uriné
Azotemia
Elektrolitét ne serum
Provat e heparit

(hemoglobina,

TSH- Thyroid Stimulating Hormon

hematokriti, eritrocitet,

Disa analiza kryesore gé mund té tregojné pér deficitet nga nutrientét

ANALIZA

DEFICITI

Indeksi i hemoglobobinés+ eritoc.

Hekuri, folate, vitaminaB12, bakri

Ferritinemia + CR Proteina

Hekuri

Limfocitet Proteina, kalori
Albumina Proteina

Kalciumi, fosfori Vitamina D

Koha e protrombines Vitamina K

Tiroksina Jodi

Radiografia e kockave jodi, Vitamina D, C, Bakri
Fosfataza alkaline Zinku

Ceruloplazmina Bakri
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Disa shénjat klinike gé mund té lidhen me deficitin e nutrientéve

SISTEMI

SHENJAT

DEFICITI

Pamja e pérgjithshme

Lékura, flokét

Peshé me vogél né krahasim me gjatésiné

KALORIVE

Zbehtési

ANEMI (Hekuri, Vitamin B12, Vitamin E,
bakri)

Edemé

PROTEINA, TIAMINA

Seborre nazolabiale

KALORI, PROTEINA

Dermatit fotosensibél NIACINE
Akrodermatite ZINKU
Hiperkeratoz folikulare (e ngjashme me letrén VITAMINA A

smerile)

Depigemntim i [Ekurés

KALORI, PROTEINA

Dermatite skrotale, vulvite

RIBOFLAVINA (Vit. B2)

Alopeci ZINKU
Floké té depigmentuar PROTEINA
Indi subcutan | paksuar KALORI
Adaptim ne érrésire VITAMINA A, E, ZINKU
B Mosdallimi i disa ngjyrave VITAMINA A
Ve Njollat Biot, xeroftalmi, keratomalaci VITAMINA A

Zbehtési, konjuktivale

ANEMI NGA USHQIMET

Fytyra, goja, qafa

Stomatit angular

RIBOFLAVINA, HEKURI

Keiloza

VITAMINA B6, NIACINA, RIBOFLAVINA

Gjakosje e gingivave

FLAVIN, VITAMIN C

Gjuhé e sheshté

HEKURI

Gjuha e kuqge (glosite)

VITAMINA  B6, B12,  NIACINA,
RIBOFLAVINA, FOLATET

Edeme e gjéndrave parotis PROTEINA
Karies FLUORI
Gusha JODI

Kardiovaskular

Insuficienca kardiovaskulare

TIAMINA, SELENIUMI

Kartiloago kostale “si tespije”

VITAMINA D, KALCIUMI

Hemoragji sub-periostale

VITAMINA C, BAKRI

Protuberanca kraniale VITAMINA D
Skeleti Fontanela té medha dhe té hapura VITAMINA D
Kraniotabes VITAMINA D
Fragilitet kockor VITAMINA C
Thonjté si spatula (koilonikia) HEKURI
Neuropati neurosensore TIAMINA,VITAMINAE, B6, B2
Ataksi, mungesa e reflekseve VITAMINA E
Nervor Oftalmoplegji VITAMINA E, TIAMINA

Tetania

Vitamina D, KALCIUMI, MAGNEZIUMI

Prapambetje né rritje dhe zhvillim mendor

JODI









