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REZULTATE TE PERPUNIMIT TE SKEDES SE ABORTIT
PER VITIN 2009

ALBA MERDANI

HYRJE
Ne bote, kryhen cdo vit afe'rsisht 42

milion aborte, prej te cilave 10-20 rmlion
aborte kryhen ne rruge joligjore. Rreth nje
ne pese shtatzeni perfundon ne abort. 83%
e te gjithe aborteve kryhen ne vender ne
zhvillim dhe 17% e tyre ne vender e zhvilluara.

Ne Shqiperi para legalizimit te abortit,
mveh i vdekshmerise ametare (mdikator qe
lidhet drejtpersedrejti me abortin e
induktuar) renditej nde'r me te lartet e
Europe's, i dyti pas Rumanise; gati 50 % e
gjithe' shtatzenive perfundonm ne abort,
shumica prej tyre te vete-induktuar ose te
kryer ne kushte jo te sigurta. Gjate periudhes
1990 - 1993 pati nje renie deri ne 50% te
norme's se vdekshme'rise ametare duke
vazhduar te bjere me pas.

Qe prej legalizimit te abortit ne v. 1994,
ne Shqiperi pati nje rritje te aborteve te
induktuara dhe ne gjashte muajt e pare te
v.1998 raportohej 1 abort per cdo 2,5 lindje
te gjalla. Legahzimi i abomt dhe mvelet e
ule'ta te lindshmerise paten impaktin e tyre
ne pozicionin e gruas shqiptare ne familje
dhe komunitet. Megjithate efektet e ligjit mbi
abortin ne Shqiperi eshte veshtire te maten.
Sipas Survejimit te Shendetit Rjprodhues te
kryer ne vitin 2CC2 CRHS) numri i aborteve
rezultoi 64% me i ulet sesa numn i raportuar

nga LNSTAT. Kjo gje ben te mendosh per
mosraportim nga grate te numrit te sakte te
aborteve qe kane kryer.

Nga nje studim i kryer ne v.2005 nga
Instituti i Shendetit Publik ne bashkepunim
me Universitetin Emory, Atlanta (Analize e
Sistemit te Survejances se Abortit ne
Shqipen), u pa se kishte nenraportim te nivelit
te abortit dhe asnje kontroll mbi raportimin
e klinikave private te Hcensuara per kryerjen
e nde'rprerjeve te shtatzenise. Si rrjedhoje lindi
nevoja e ngritjes se sistemit te Survejances
se Abortit dhe vendosjes se nje dokumenti
raportues (skeda e abortit).

Pas kryerjes se ke'tij studimi u krijua nje
grup pune me specialiste te Institutit te
Shendetit PubHk, Mimstnse se Shendetesise,
UNFPA-se dhe INSTAT, me synimin
kryesor rishikimin e skedes se abortit dhe
permiresimin e rruges se raportimit te
aborteve te kryera ne sektonn pubhk dhe
privat. Nje sistem raportimi per abortet ishte
i rendesishem, pasi grate vazhdonin ta
konsideronin abortin si nje metode e
planifikimit familjar.

Krijimi i Sistemit te Survejances se
Abortit ne Shqipen, si nje miciative e Institutit
te Shendetit PubUk nen drejtirmn e Mimstnse
se Shendetesise, krijoi themelet e tij me
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urdherin e Ministrit te Shendetesise nr 157,
date 23/05/2007, per mbledhjen e
informacionit mbi abortet ne sherbimet
shendetesore publike dhe private. Bazuar ne
kete Urdher, dokumenti zyrtar per
raportimin e aborteve eshte skeda e abortit,
e cila duhet te plotesohet detynmisht nga
mjeku specialist qe kryen abortin. Inspektori
i Shendetit Riprodhues (nese mungon
inspektori eshte caktuar nje person tjeter)
organizon dhe koordinon punen per
mbledhjen e informacionit mbi abortet nga
sherbimet shendetesore publike dhe private.
Instituti i Shendetit Publik eshte pergjegjes
per perpunimin e te dhenave qe vijne nga
rrethet dhe per raportimin ne Ministnne e
Shendetesise. Eshte krijuar nje' software per
analizimin e te dhenave i cili gjate vitit 2009
eshte instaluar ne 12 rrethe te vendit dhe gj ate
vitit 2010 do te perfundoje instalimi i tij ne
10 rrethe te tjera te vendit.

PARATHENIE
Ne kete permbledhje paraqiten rezultate

nga perpummi i skedave te abortit te ardhura
ne IShP nga te gjithe rrethet e vendit per
v.2009, viti i trete i grumbullimit te te
dhenave mbi abortin bazuar ne skeden e
abortit. Ne vitin 2009 ne Shqiperi u
regjistruan ne total (sekton publik dhe privat)
9200 aborte, 181 raste me shume se ne vitin
2008 dhe me nje raport afersisht te njejte
per 1000 lindje te gjalla 270,2 kundrejt 268,6
aborte per 1000 lindje te vitit 2008.

Megjithate niveli i abortit vazhdon te
mbetet i larte, duke patur parasysh edhe
faktin e perdorimit te ulet te metodave
moderne te planifikimit familjar (sipas
studimit demografik dhe shendetesor ADHS
te kryer ne vitm 2008-09 perqmdja e grave
te martuara te moshes 15-44 vjec, te cilat
jane duke perdorur metoda moderne eshte
11%).

METODOLOGJIA DHE
PERMBAJTJAESKEDESSE
ABORTIT

Bazuar ne urdherin e Ministrise se
Shendetesise mbi raportimin e aborteve,
skeda duhet plotesuar detynmisht nga mjeku
per £do nderprerje te shtatzenise dhe duhet
raportuar nga Inspektori i Shendetit
Riprodhues te rrethit ne Institutin e Shendetit
Publik.

Plotesimi i sakte dhe i te gjitha rubrikave
qe permban skeda e abortit eshte jo vetem
kusht metodologjik per cdo maternitet apo
klinike private e licensuar per nderprerje
shtatzenie, por edhe nje detyrim ligjor, per
te siguruar te dhena dhe informacion te
vlefshem. Skeda e abortit nuk permban
identitetin (emrin) e gruas, per te ruajtur
konfidencialitetin e saj.

Skeda eshte e ndare ne 5 pjese. Nepjesen
epare "A "mblidhen te dhena per institucionin
qe kr}ren abortin, i cili mund te jete shteteror
(maternitet) apo privat (klinike private e
licensuar per nderprerje shtatzenie), si dhe
numri i regjistrit te aborteve. Nepjesen e dyte
"B"mblidhen te dhena te pergjithshme per
gruan qe kryen abortin, te tilla si vendbanimi,
datelmdja, gjendja familjare dhe shkalla
arsimore. Nepjesen e trete "C"mblidhen te
dhena qe lidhen me abortin aktual si sigurimet
shendetesore te gruas, punesimi, lloji i
abortit, arsyeja e nderprerjes, etj. Nepjesen e
katert "D"merren te dhena per gruan deri
para kryerjes se abortit aktual si numri i
shtatzemve te meparshme, numri aktual i
femijeve dhe perfundimi i shtatzemve (abort
spontan, nderprerje, lindje e vdekur apo e
gjalle). Ne pjesen e peste "E" merret
informacioni mjekesor mbi abortin si mosha
e shtatzenise, teknika e perdorur, perdorimi
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i anestezise, kohe qendrimi ne spital, tipi i
shtrimit, diagnoza kryesore ne dalje dhe
komplikacionet. Ne fundte skedes shenohet
data e nderhyrjes, ernri i plote i mjekut dhe
firma e vula e tij. Nepermjet informacionit
te mbledhur nga skeda i jepet pergjigje
pyetjeve te tilla si:

• Cilat j ane shkaqet qe i shtyjne grate
te kryejne nje abort per te nderprere nje'
shtatzeni te padeshirueshme?

• Cila eshte grup-mosha ku haset me
shume ky fenomen?

• Si ndikon shkalla arsimore,
punesimi apo sigurimi i gruas ne kete pro£es?

• Ne cilat rrethe apo zona gjeografike
kryhen me shume aborte, etj?

Rezultatet e perpunimit te ke'tij
informacioni ne tabelat perkatese lejojne te
behet nje analize e thelluar mbi fenomenin
ne aspekte te ndryshme te tij dhe ne periudha
te ndryshme kohe.

KRAHASIM I TREGUESVE TE
ABORTEVE NE VITET 2007 - 2008
-2009

Proporcioni i abortit (numri i aborteve
per 1000 lindje te gjalla) ka pesuar ulje nga
284,9 ne v.2007 ne 270,2 ne v.2009. Kjo ulje
eshte paraqitur ne graf. 1

Graf.l Proporcioni i abortit ne vitet 2007-2009

Aborte per 1000 lindje te gjalla

290.0

285

260.CH-
v. 2007 v. 2008 v. 2009

11

Krahasimi ndermjet dy llojeve te
aborteve per v.2009 tregon se abortet
spontane perbejne 48% te aborteve totale,
kurse nderprerjet perbejne 52% te numrit
total te aborteve.

284,9

2QOg

268,8 270,2

1 i
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TABELA 1 - Lindjet dhe abort! ne Shqiperi (2007-2008-2009)

• -

Lindje
Aborte (numer)
Aborte

Raporti:
Lindje /Abort

Aborti si perqindje e shtatzenive

Viti
2007

34.290
9.768

284,9

.3,5 : 1

22,5

2008

33.574
9.022

268,7

: 3,7 : 1

21,6

2009

34.044
9.200

270,2

I 3,7 : 1

21,3

Perqindja e aborteve te deklaruara me skede kundrejt aborteve totale

Emertimi
Aborte (numer)
Aborte te deklaruara me skede
Ne perqindje ndaj totalit

Viti 2007
9768
2895
29,6

Viti 2008
9O22
6740
74,7

Viti 2O09
9200
7081
76,9

Shperndarja gjeografike (sipas rretheve) e aborteve per 1000 lindje te gjalla
per vitin 2009

Milw £0

Legjenda

Aborts p»r 1000 linije te gjalla
v.:oos

[J 0 aborts

gj 117,6-348,1

H 33,9 -404,5

I 4«,S - Si 3

[] Rretket

Prefekrarat
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Mbeshtetur ne kete shperndarje gjeografike vihet re se abortet ne raport me lindjet e
gj alia jane me lart ne rrethet Sarande, Fier, Vlore dhe Pogradec, pavaresisht se si numer jane
me te shumta ne rrethin e Tiranes (3756 aborte ne total).

TABELA 2 - Abortet sipas grup-moshes se gruas dhe llojit te abortit

Gr-mosha e
gruas
14-17
18-19
2O-24
25-29
30-34
35-39
40-44
45+
Pa deklaruar
Total

Lloji i abortit
N derprerj e

22
103
632
801
885
772
399
51
10

3675

Abort Spontan
35
176
717
94O
665
533
268
39
33

34O6

Total
57

279
1349
1741
1550
13O5
667
90
43

7O81

Graf 2 - Abortet sipas grup-moshes se gruas dhe llojit te abortit
(ne % ndaj totalit)

14-17 18-19 20-24 25-29 30-34 35-39 40-44

ONderprerje HAbort spontan

Krahasuar me te dhenat e viteve 1994-1996 (menj ehere pas legalizimit te abortit)
vihet re nj e rritj e e aborteve spontane. Ne v. 1996 abortet spontane perbenin rreth
18,2% te gjithe aborteve te raportuara, nderkohe qe per v.2009 ato zene 48,1% te
totalit te aborte\'e te raportuara.



BULETINII INSTrrUTIT TE SHENDETTT PUBLJK.

;«s

HI
TABELA 3 - Abortet sipas grup-moshes se gruas dhe vendbanimit

Gr-Mosha e
gruas

14-17
18-19
20-24
25-29
30-34
35-39
40-44
45+
Pa deklaruar
Total

Vendbanimi i Gruas
Qytet

35
180
898
1221
1072
868
447
64
21

4806

Fshat
22
99

450
519
477
437
220
26
22

2272

NA
0
0
1
1
1
0
0
0
0
3

Total
57

279
1349
1741
1550
1305
667
90
43

7081

Graf 3 - Abortet sipas grup-moshes se gruas dhe vendbanimit (ne % ndaj totalit)

14-17 18-19 20-24 25-29 30-34 35-39 40-44

D Qytet B Fshat

45+

Krahasuar me te dhenat e viteve 1994-1996 (menjehere pas legalizimit te abortit) vihet
re se numri i aborteve te kryera nga femrat qe banojne ne qytet eshte me i larte krahasuar me
ato qe banojne ne fshat, kjo kryesisht per shkak te migrimit te brendshem te popullates nga
zonat rurale ne ato urbane. Ne v. 1996 abortet e kryera nga femrat qe banonin ne fshat
perbente rreth 44,3% te totalit te aborteve, nderkohe qe per v.2009 ato perbejne 32,1% te
totalit te aborteve te raportuara.
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TABELA 4 - Abortet sipas grup-moshes se gruas dhe gjendjes familjare

Gr-Mosha e
graas

14-17
18-19
20-24
25-29
30-34
35-39
40-44
45+
Pa deklaruar
Total

Gjendja Familjare e Graas
Beqare

11
61

200
103
44
12
7
2
0

440

E martuar
42
209
1120
1627
1489
1283
653
87
42

6552

E ndare
2
5

21
7
11
5
2
1
1

55

EVe
0
0
0
0
0
1
2
0
0
3

NA
2
4
8
4
6
4
3
0
0
31

Total
57

279
1349
1741
1550
1305
667
90
43

7081

Graf 4 - Abortet sipas nivelit arsimor dhe vendbanimit te gruas (ne % ndaj
totalit)

11

m

m
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AFLATOKSINAT

Lindita MOLLA, Donika BOQARI, Lindita TAFAJ

Instituti Shendetit Publik
Departamenti Mjedisi dhe Shendeti

I

1

Abstrakt

Aflatoksinat jane substanca toksike qe
krijohen gjate rritjes se disa specieve te
kerpudhave mykra te llojit Aspergillus (A.
flavus,A.parasiticus dhe A. nomius). Myket
Aspergillus mund te krijohen ne produkte
ushqimore te tilla si drithrat, farat vajore,
erezat dhe arrat e ndryshme. Ato krijohen
edhe ne ushqimet e perpunuara te kafsheve
dhe ne produktet ushqimore te njerezve.

Aflatoxinat me te rendesishme jane B15

B2, Gj dhe G,, si dhe metabolitet e
hidroksiluar te aflatoksinave Bt dhe B, qe
janeaflatoksinat Mt dhe M2 Aflatoksinat qe
hasen me shpesh jane BI; B,, Gl dhe Gy

Ato gjenden ve5anensht ne toka dhe ne
vegjetacione ne kalbezim. Krijmi i
aflatoksinave ndikohet nga kushtet e motit
(temperatura, lageshtia).

Aflatoksinat jane relativisht rezistente
ndaj nxehtesise dhe shkaterrohen vetem ne
temperature rreth 250°C. Per kete arsye, nje
proces perpunimi mund te realizoje
shkaterrimm e aflatoksinave vetem nese
temperaturat e arnturajane rreth kesa] vlere.

Ne proceset perpunuese termike (pjekje, 1
fergim, zierje) shkaterrimi i aflatoksinave
varet nga temperatura dhe koha e
ekspozimit ndaj saj.

Ekspozimi i njerezve ndaj aflatoksinave
ndodh kryesisht nga konsumi i ushqimeve
te kontaminuara. Ky ekspozim nuk
shmanget kollaj, pasi e'shte e veshtire te
parandalohet rritja e mykeve ne ushqime.
Proceset e perpummit te ushqimeve, si
pastrimi i drithrave, trajtimet termike ne
temperatura te larta, fermentimet, mundte
kontnbuojne ndjeshem ne uljen e
permbajtjes se aflatoksinave.

Aflatoksinat mund te shkaktojne
semundje ne te gjithe trupin, por ato njihen
me shume si shkaktare te semundjeve akute
e kronike te melfise. Toksiciteti ne mel?!
mund te vije si rezultat i efektit kumulativ
dhe eventualisht $on ne semundje te tilla si
fibroza hepatike, cirroza etj. Aflatoksinat jane
gjithashtu kancerogjene duke shkaktuar disa
lloj kanceresh, si dhe njihen per efektet
teratogjenike dhe efekte te tjera gjenetike.

II

II:
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Toksiciteti akut i aflatoksinave e'shte
demostruar ne nje game te gjere gjitaresh,
shpendesh e peshqish. Patat, gjelat e detit dhe
troftat jane shume' te ndjeshe'm. Mosha, seksi
dhe gjendja ushqyese kane ndikim ne shkallen
e toksicitetit. Kafshet e reja dhe sidomos
meshkujt jane me te ndjeshem se femrat.

Metodat analitike me te perdorshme per

analizimin e permbajtjes se aflatoksinave ne

ushqime bazohen ne kromatografme ne

shtrese te holle (TLC), kromatografine e

le'nget me performance te larte (HPLC) ose

proven ELISA.

Cfare jane aflatoksinat dhe si
krijohen

Aflatoksinat jane substanca toksike qe
krijohen gjate' rritjes se disa specieve te
ke'rpudhave mykraAspergilluste quajtura A
flavus,A.parasiticus dhe A nomius. Aspergillus
e'shte nje gjini e gjere e mykut qe rritet ne
temperaturen 28-33°C dhe aktivitet uji
(water activity) 0.83-0.97. Kate'r aflatoksinat
me te zakoneshme jane Bp B2, Gt dhe G2.

Ato jane gjetur ve^ane'risht ne toka dhe
ne vegjetacione ne kalbe'zim. Krijmi i
aflatoksinave ndikohet nga moti
(temperatura, lage'shtia); ke'shtu qe niveli i
aflatoksines varion ne lidhje me pozicionin
gjeografik, praktikat bujqesore dhe
agronomike dhe ekzistence'n e mykut
pe'rpara korrjes dhe gjate magazinimit dhe/
ose procesit te perpunimit. Kushtet e
pershtateshme pe'rfshijne pe'rmbajtjen e larte
te lage'shtise te pakte'n 7 % ne mjedis (6).

Aflatoksinave ju kushtohet rende'si e
ve^ante per shkak te efektit te fuqishe'm
kancerogjen ne njerez. (3)

Myket Aspergillus mund te krijohen ne
produkte ushqimore te tilla si drithrat (misri,
meli, orizi, gruri), farat vajore (kikiriku, soja
lule dielli, pambuku), erezat (sped djege's,
piperi zi, koriandra, shafrani, xhinxher) dhe
arrat e ndryshme (bajame, pistak, arrat, arra

kokosi, arra brazili). Ato krijohen edhe ne
ushqimet e perpunuara te kafsheve dhe ne
produktet ushqimore te njerezve. Drithrat
e kontaminuara dhe nenproduktet e tyre jane
burimet me te zakonshme te aflatoksinave.
Silazhi i misrit mundte jete gjithashtu nje
burim aflatoksinash, sepse progesi i
perpunimit nuk i shkaterron toksinat qe jane
te pranishme ne silazh (5). Toksinat gjithashtu
mund te gjenden ne qumeshtin e kafsheve
te ushqyera me ushqim te kontaminuar (7).

Perpara korrjeve, risku i shperndarjes se
mykeve e'shte me i madh gjate thatesirave te
me'dha. Kur lageshtia e toke's e'shte ne'n
normalen dhe temperaturat jane te larta,
verehet nje rritje e numrit te sporeve te
Aspergillus ne aje'r. (8) Keto spore infektojne
te lashtat ne zonat e demtuara nga insektet
dhe moti me shi. Mbasi bimet infektohen
ndodh stres dhe favorizohet prodhimi i
aflatoksinave. Pas korrjeve, perhapja e
aflatoksinave pe'rkeqesohet ne produktet e
ndjeshme, ne kushtet e ruajtjes me nxehtesi
dhe lageshti.

Aflatoksinat jane shume toksike per
kafshet, shpendet dhe njerezit. Konsumi i
sasive te vogla nga kafshet e ndjeshme ndaj
aflatoksinave mund te goje ne vdekje brenda
72 ore've (1). Ne pergjithesi ne nivelet jo
fatale, she'ndeti dhe prodhimtaria e kafsheve
te ushqyera me ushqime te kontaminuara,
keqe'sohet seriozisht. (2)

I§

I

I
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Ill
Ne Angli, ne 1960 tgn ne nje ferme ngordhen me shume se 100,000 gjela deti ne harkun

kohor te disa muajve nga nje semundje e re qe u quajt "Turkey X disease" (semundja X e
gjelitte detit).

Fig. 1 Myku Aspergillus flavus

Rruget e ekspozimit, implikimet
ne shendetin e njerezve dhe
kafsheve

Ekspozimi i njerezve ndaj aflatoksinave
ndodh kryesisht nga konsumi i ushqimeve
te kontaminuara paraqitur si tregohet ne
figuren 2. Ky ekspozimnuk shmanget kollaj,
pasi eshte e veshtire te parandalohet rritja e
mykeve ne ushqime. Megjithese ushqimet
shume te ndotura nuk lejohet te tregtohen
ne vendet e zhvilluara, persen ekziston
mundesia per efekte te demshme qe
shkaktohen nga ekspozim afatgjate ndaj
niveleve te ulta te aflatoksinave ne ushqime.

Aflatoksinat metabolohen nga me^ia e
kafsheve ripertypese dhe ekskretohen me
bilen. AflatoksinaBj eshte mykotoksina me
e fuqishme per bagetite. Bj rrit kerkesen
aparente per proteina tek bagetite dhe eshte
nje kancerogjen i fuqishem. Kur me
ushqimin e kafsheve konsumohet nje sasi e
madhe e aflatoksines Bp ne qumesht do te
shfaqet metaboliti i saj M} Studimet kane

Nje studim i kujdesshem mbi
shperthimin epidemik tregoi qe Aflatoksinat
ishin shoqeruese te nje ushqimi me kikirike
Braziliane. Ne nje vrojtim te metejshem
dyshimi mbi kikiriket vertetoi se ushqimi
ishte kontaminuar nga sasi e larte
aflatoksinash, te cilat shkaktonin semundjen
"Turkey X disease" tek gjelat e detit dhe
rosat.

Dyshimet e hedhura gjate vitit 1960, mbi
natyren e toksines vertetuan qe origjina e tyre
ishte nga myku. Myku, i cili ishte identifikuar
si Aspergillus flavus (1961) i dha toksines emrin
Aflatoksine (A. flavus- Afla) (4).
treguar se aflatoksina Mt nuk eshte aq
kancerogjene ose mutagjene sa Bj por duket
se ajo eshte po aq toksike sa dhe komponimi
paraardhes (B^.

Aflatoksinat mund te shkaktojne
toksicitet akut dhe kronik tek kafshet.

Aflatoksinat mund te shkaktojne
semundje ne te gjithe trupin, por ato njihen
me shume si shkaktare te semundjeve akute
e kronike te melfise. Toksiciteti ne melgi
mund te vije si rezultat i efektit kumulativ
dhe eventualisht 5on ne semundje te tilla si
fibroza hepatike, cirroza etj.

Toksiciteti akut i aflatoksinave eshte
demostruar ne nje game te gjere gjitaresh,

peshqish, zogjsh, lepujsh, qensh dhe
majmunesh. Patat, gjelat e detit dhe troftat
jane shume te ndjeshem. Mosha, seksi dhe
gjendja ushqyese kane ndikim ne shkallen e
toksicitetit. Kafshet e reja dhe sidomos
rneshkujt jane me te ndjeshem se femrat (14).

Per shumicen e specieve LD50 (doza
vdekjeprurese per gjysmen e kafsheve te
perdorura per ekspenment) eshte midis 0.5-
and 10 mg/kg peshe trupore. Organi target

I

I I

II

ll«

14



INSTITUTE OF PUBLIC HEALTH BULETTN

eshte melcia, megjithese qendra e efektit
hepatik ndryshon me speciet. Jane verejtur
edhe efekte ne mushkeri, miokard dhe
veshka, kurse truri mund te akumuloje
aflatoksinat. Aflatoksinat kane shfaqur efekte
teratogjenike, kur jane dhene me doza te
medha ne disa specie eksperimentale (21).

Tek njerezit toksiciteti akut i aflatoksinave
eshte takuar shume rralle. Simptomat
perfshijne ethet, te vjellat dhe ikter. Demtimet
akute te me^ise mund te fojne deri ne vdekje
ne rastet e renda (8,11).

Jane raportuar helmime akute me
aflatoksina tek njerezit ne Afrike dhe Azi.
Shumica e rasteve i detyrohen perdorimit te
drithrave te kontaminuara si? jane misri, orizi
ose produktet e drithrave si makaronat,
produktet nga kikirikat. Nje rast klasik ka

ndodhur ne Malajzi ne vitin 1990 kur u
preken 40 persona dhe 13 fe'mije vdiqen pas
ngrenies se peteve te kontaminuara me
aflatoksina dhe acid borik. Autopsia tregoi
nivele te larta te aflatoksinave ne me'lci,
mushkeri, veshka, zemer, tru dhe shpretke
(18,19).

Aflatoksinat kane ndikim dhe shfaqin
efekte sub-akute dhe kronike tek njerezit.
Ke'shtu, permendim kancerin e me^ise,
hepatitin kronik, ikterin, hepatomegaline,
cirrozen nga ngrenia e perseritur e niveleve
te uleta te aflatoksinave (20).

Aflatoksinat jane gjithashtu kancerogjene
duke shkaktuar disa lloj kanceresh, si dhe
njihen per efektet teratogjenike dhe efekte
tetjera gjenetike.

Fig.2 Ekspozimi i njerezve dhe kafsheve ndaj aflatoksinave (9)

Marrja a fa tg ja te e ushqimeve te
kontaminuara me aflatoksina mund te
shoqerohet me kancer te mel^ise. Nga
studimet e bera ne brejtes dhe majmune jane
vene re tumore te qelizave hepatike.
Gjithashtu nga studimet e bera ne subjektet

e infektuara me hepatitin B eshte vene re se
ky i fundit kontribuon ne nje incidence me
te larte te kancerit te melfise ne popullaten e
ekspozuar ndaj af latoksinave (20).
Aflatoksina E1 eshte nje nga kancerogjenet
hepatik me te fuqishem prej ekspozimit
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afatgjate ndaj niveleve te ule'ta te aflatoksinave
ne diete (13). Megjithese, aflatoksinat G} dhe
Mj jane testuar me pak, ato duket se kane te
njejtin toksicitet si aflatoksina Bt dhe jane me
kancerogjene tek veshkat dhe me pak tek
mek;ia(25).

Aflatoksinat mund te luajne nje rol ne
nje numer semundjesh si smdrorru i Reye t,
Kwashiorkor dhe hepatitit. Gjithashtu ato
ndikojne edhe ne sistemin imumtar (22).

Aflatoksina B^shte nje mutagen i
fuqishem qe shkakton shperndarje
kromozomiale te qelizave te bimeve,
kafsheve dhe njerezve (23).

Kancerogjeniteti dhe mutagjeniciteti i
aflatoksinave BI; G( dhe Mt krijohen si
rezultat i formimit te nje epoksidi ne
pozicionin 8 dhe 9 te unazes furamke
fundore dhe lidhjes se tij kovalente me acidin
nukleik. Kjo eshte studjuar ne 12 specie te
ndryshme (24).

VETITE KIMIKE
Aflatoksinat jane substance kristaline, qe

treten lehte ne solvente lehtesisht polare si
psh kloroformi, metanoli dhe dimetil
sulfoksidi dhe ne uje treten deri ne sasite
10-20 mg/liter. Aflatoksinat ne gjendje
kristalore, jane shume' te qendrueshme ne
mungese te drites ve^anerisht rrezatimit

Fig.3 Strukturakimikee aflatoksinave
B, B2, G, dhe G2

ultraviolet bile dhe ne temperature mbi 100
°C. Ndryshe nga mykrat Aspergilus, te cilat
shpesh shfaqen me ngjyre te gjelber qe shihen

me sy te lire, aflatoksinat jane pa ere, pa shije
dhe pa ngjyre (10).

Kimikisht jane shume te qendrueshme
ne ushqime dhe rezistente ndaj perpunimit
termik gjate gatimit. Eshte shume e veshtire
te eleminohen aflatoksinat pasi ato jane
prodhuar.

Aflatoxinat me te rendesishmet jane Bp

B2, Gj dhe G2, te dallueshme nga ngjyra
fluoreshente nen rezatimin ultraviolet.
Aflatoksinat Mt dhe M2 jane metabolite te
hidroksiluara te aflatoksinave B: dhe B,.
Struktura kimike e aflatoksinave paraqitet ne
figurat3dhe4(ll).

Nese nje solucion i pergatitur ne

kloroform ose benzen mbahet ne te ftohte
dhe ne erresire ai eshte i qendrueshem per
kohe shume te gjate. Unaza laktonike i ben
te ndjeshem ndaj hidrolizes alkaline dhe
proc.eset qe perdorin amonjak ose hipoklorit
kane rezultuar si mjete te efekteshme per
largimin e tyre nga ushqimet. Megjithate, kane
lindur shume pyetje ne lidhje me toksicitetin
e produkteve te zberthimit te krijuara ne keto
kushte gjate zhdukjes se aflatoksinave nga
ushqimet e njerezve dhe te kafsheve (12).

Fig.4 Strukturakimikee aflatoksinave
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Ne ambjent acid , B} dhe Gj kthehen
neaflatoksmatB, dheG, nga adiciom acid

Agjentet reduktues zhdukin
vetite fluoreshente te
aflatoksinave (10).

Gjendja ne produktet e ndotura
Ne shume vende te botes, kontrollohen

ne menyre rutme per aflatoksina produktet
primare si£ jane dnthrat dhe arrat ose
produktet shtazore si nga prodhuesit ashtu
dhe nga importuesit dhe perpunuesit e
ushqimeve.

Ne shume vende te zhvilluara kryhet nje
survejance e rregullt per te monitoruar
marrjen e afltoksmave me ushqimin tek
popullata ne menyre qe te ndermerren
veprimet e duhura ne rast nevoje.

Aflatoksmat ne kikirike ne tregetme
nderkombetare jane gjetur ne nivelet deri ne
1000 ig/kg dhe me pak ne gjalpin e kikirikut.
Disa produkte te tjera lehtesisht te
kontaminueshme jane dhe stikat e pishave
dhe arrat e brazilit. Klima luan nje rol te
rendesishem ne shfaqjen e aflatoksinave dhe
problemi rendohet nga viti ne vit, si rezultat
i ngrohjes globale.

Largimi i aflatoksinave nga
ushqimet

Proceset e perpunimit te ushqimeve
ndikojne ndjeshem ne uljen apo rritjen e
permbajtjes se aflatoksinave ne produktet
ushqimore. P.sh, largimi fizik i pluhurave apo
kokrrave te thyera nga dnthrat ul ndjeshem
permbajtjen e aflatoksinave, pasi myket dhe
aflatoksinat shpesh gjenden te perqendruara
ne keto fraksione dhe ne veshjen e farave te
drithrave. Megjithate, shkalla e largimit te
aflatoksinave ne kete hap pastrimi ndryshon

katalitik i ujit tek lidhja dyfishe e unazes
furanike.

shume ne varesi te cilesise se drithit qe
perpunohet, apo ne varesi te shperndarjes
se mykeve ne kokrren e drithit. Largimi i
aflatoksinave nga ushqimet mund te
realizohet nepermjet nxehjes, adsorbimit apo
rrezatimit. Shume operacione te perpunimit
te ushqimeve (pjekje, zierje, fergim, etj)
perfshijne trajtim me nxehtesi. Aflatoksinat
jane relativisht rezistente ndaj nxehtesise dhe
shkaterrohen vetem ne temperature rreth
250°C. Per kete arsye, nje proces perpunimi
mund te realizoje shkaterrimin e
aflatoksinave vetem nese temperaturat e
arritura jane rreth kesaj vlere. Ne proceset
perpunuese termike shkaterrimi i
aflatoksinave varet nga temperatura dhe koha
e ekspozimit ndaj saj. P.sh. pjekja e kafes ne
200°C per 12 minuta shkakton uljen e
permbajtjes se aflatoksinave me 79%, ndersa
pas 15 minutash zhduket rreth 94 % e
toksines. Permbajtja e lageshtise gjithashtu
ndikon ne shkallen e shkaterrimit te
aflatoksinave gjate nxehjes; pergjithesisht, sa
me e larte lageshtia ne produktin qe
perpunohet, aq me e larte eshte shkalla e
reduktimit te permbajtjes se aflatoksinave
ne te gjate trajtimit termik. (26)

Ka te dhena edhe per degradimin e
aflatoksinave gjate trajtimit te ushqimeve me
mikrovale; gjate ketij trajtimi, shkalla e
degradimit varet nga fuqia e mikrovaveve
dhe koha e ekspozimit (21).

Shume parametra qe lidhen me llojin e
ushqimit, natyren e procesit te perpunirmtdhe
vete toksinen jane thelbesore per arritjen e
shperberjes se plote apo te pjesshme te
aflatoksinave. Per kete are'sye, eshte shume
e veshtire te hartohet nje 'protokoll per
shkaterrimin e mykotoksinave' ne nje
process industrial (16).

• s
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bukes. Nje pjese e aflatoksinave
shkaterrohet edhe ne aparatin tretes (18).

Jane eksperimentuar edhe metoda te
tjera per detoksikimin e aflatoksinave, si
perdorimi i preparative enzimatike,
perdorimi i kulturave qelizore specifike, etj.

Megjithate, eshte shume me mire qe
kontrolli i aflatoksinave te bazohet ne
filozofine "te parandalosh eshte me mire se
te kurosh". Per te realizuar kete, eshte e
nevojshme te kemi sisteme te pershtatshme
menaxhimi qe te sigurojne qe te mos kemi
ndotje te ushqimeve te njerezve e te kafsheve
ne nivele qe do demtonin shendetin apo,
nese ndotja ndodh, te pengonte perdorimin
e produkteve te ndotura ne zinxhirm
ushqimor. Nje metode per arritjen e ketij
objektivi eshte aplikimi i Sistemit te Analizes
se Rreziqeve dhe Pikave Kritike te Kontrollit
(HACCP) (10).

Marrja e mostres dhe analizat
Shpernadarja e mykrave dhe

aflatoksinave tek produktet ushqimore eshte
shume heterogjene. Prandaj, eshte shume e
rendesishme qe marrja e mostres te kryhet
ne menyre te tille qe te siguroje qe mostra
analitike te jete perfaqesuese e pamse se
malht. Metodat e marrjes se mostrave dhe
te analizimit per kontrollm zyrtar te
mykotoksinave ne pergj i thesi dhe
aflatoksinave jepen nga rregullorja (EC) No
401/2006.

Metodat me te perdorshme analitike
bazohen ne kromatografme ne shtrese te
holle (TLC), kromatografine e lenget me
performance te larte (HPLC) ose ELISA.
Ekstraktimi me solucion ujor acetonitrili ose
metanoli i pasuar nga pastrimi i solucioneve
te ekstraktit duke perdorur kolona te

imunoafinitetit siguron rezultate te ndjeshme
dhe selektive per nje game te gjere ushqimesh
per njerezit dhe kafshet (26).

Analizimi i aflatoksinave me TLC ose
HPLC bazohet ne fluoreshencen e tyre nen
rrezatimin ultraviolet, megjithese aflatoksinat
Bl dhe Gl duhen derivatizuar me pare per
te perforcuar fluoreshencen ne nje nivel te
perafert me ate te aflatoksinave B2 dhe G2.

Zakonisht limitet e zbulimit nen 1 ig/
kg arrihen me nje perpikeri +30% per
ushqimet dhe mund te arrijne nen O.OSig /
kg per aflatoksinen Ml ne qumesht (5).

Ne pllakat e kromatografise ne shtrese
te holle (TLC), te kater substancat dallohen
ne baze te ngjyres, ku me B jane ato me
ngjyre blu dhe G ato me ngjyre jeshile (green),
dhe mobilitetit relativ kromatografik.

Ligjshmeria
Nivelet maksimale te aflatoksinave (Bl,

B2, Gl, G2 dhe Ml) jepen ne regulloren e
Kormsionit Europian (EC) No 1881/2006.

Ne ndihme te autonteteve kompetente
te kontrolllt zynar te kontamimmit me
aflat oksina te produkteve ushqimore ka dale
nje udhezues per perputhshmerine me
legjislacionin EU per aflatoksinat ne
mbeshtetje te vendimit te Komisionit
Europian 2006/504/EU.

Si mund ti shmangim aflatoksinat?
1. Eshte mire te blihen produkte

ushqimore (drithra, arra, etj) te paketuara,
brenda afatit te perdorimit.

2. Produktet ushqimore duhen
mbajtur ne vende te pastra, te thata e te
fresketa.

3. Eshte mire qe produktet ushqimore
te blihen ne vend- tregtime te besueshme (3).

I
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AKTIVITETI FIZIK DHE PERFITIMET E TIJ NE
SHENDETINTONE.

ANDIS KARAGJOZI
INSTITUTII SHENDETIT PUBLIK

Aktiviteti fizik dhe perfitimet ne
shendetin tone

Aktiviteti fizik eshte komponent esencial
i cdo strategjie i cili synon te adresoje
problemet e nje jete sedentare si dhe te
obezitetit qe shfaqen nga femijet deri tek te
rriturit. Te qenurit aktiv ndikon si ne fizik
ashtu dhe ne shendetin mendor, por edhe
ne nje kohezion social si dhe te te qenurit
mire ne komunitet. Mundesite per te qene
fizikisht aktiv nuk limitohen vetem me
sportet dhe argetimet. Ato ekzistojne kudo
si aty ku njerzit jetojne e punojne, ne lagje,
ne institucionet e edukimit dhe ne ato
shendetesore.

Aktiviteti fizik eshte i dobishem per
shendetin e te gjitha moshave. Ai eshte
vecanerisht i rendesishem ne zhvillimin e
shendetshem te femijve dhe te rinjve ;
moshimi aktiv mund te beje nje dallim
dramatik tek te qenurit mire tek moshat e
thyera.

Jetesa aktive gjithashtu ndikon ne nje
mireqenie ekonomike dhe ne nje kohezion
social ne qytete. Pjesemarrja ne aktivitetet
fizike rrit mundesite per socializimin, per nje
identitet kulturor e rrjetesor.

Jetesa aktive, shendeti

Problemi i inaktivitetit

Megjithese vendet ndryshojne shume, 2
/ 3 e popullsise 15 vjec e lart ne Bashkimin
Europian nuk jane fizikisht aktiv sipas nivelit
te rekomanduar. Sipas OBSH - se Rajoni
Europian si nje i tere , nje ne pese te rritur
merret me pak ose aspak aktivitet fizik, me
nivel te larte te inaktivitetit ne pjesen lindore
te rajonit .Sipas Evropes, vetem nje e treta
e nxenesve te shkollave te vezhguar duket
qe arrijne udhezuesit e aktivitetit fizik. Keto
gjetje shqetesuese reflektojne nje veprimtari
ne renie te aktivitetit fizik sipas gjithe
grupmoshave gjate dekadavete kaluara. Kjo
lidhet kryesisht me mekanizimin e punes dhe
detyrat e perditshme, perdorimin e madh
te automjeteve ne vend te ecjes apo dhenies
se bicikletes, rritje e punes sedentare ,
perdorimi i zgjedhjeve lehtesuese dhe nje
rritje e plogeshtesise ( sic jane shikimi i
televizorit dhe perdorimi i komjuterit).

Kopenhageni njihet si qyteteti i dhenies
se bicikletes.Cdo dite ciklistet udhetojne me
shume se 1 mlhon km ne qytet, duke
perdorur nje set te sofistikuar dhe te sigurte
te linjes se bicikletave pergjate qytetit.

Pjesemarrja e ulet ne permiresimin e
aktivitetit fizik kryesisht ndikon ne shendetin

ill
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e popullates. Mosaktiviteti fizik shkakton
nje numer prej 600 000 vdekjesh ne vit ne
rajonin e Europes dhe udheheq me nje
humbje prej 5.3 milion vitesh te jeteses se
shendetshme pritje per vit, perkatesisht
vdekjet premature dhe te paaftet per pune.
Mosaktiviteti fizik rrit riskun e shume
semundjeve kronike ,dukeperfshire semundjet
kardiovaskulare ,diabetin dhe disa tipe te
kancerit.Vec vuajtjeve njerzore, qeverite
duhet te bien dakord me nje detyrim
financiar ne lidhje me keto semundje dhe
kushte. Nje raport nga Anglia vleresoi koston
vjetore te mosaktivitetit fizik (duke perjashtuar
kostot e obezitetit) ne 12 bilion pound (
17.5 billion euro). Bazuar ne kete studim
nje i ngjashem me te ne Zvicer vleresoi
koston e aktivitetit fizik nga 220 euro deri
ne 440 euro per person ne vit.

Me tej me ndryshimet dietike , ulja e
pjesemarrjes ne aktivitetin fizik ka qene nje
kontribues i madh ne rritj en e nivelit te
obezitit ne Europe ne dekadat e fundit. Ne
disa vende me shume se gjysma e te rriturve
vuajne nga mbipesha. Nje vleresim prej 14
milion ose me shume femije ne Europen e
Bashkuar vuajne nga mbipesha nga te cilet 3
million jane obeze. Numri i femijve
mbipeshe vjen duke u rritur me me shume
se 400000 per vit.

Disa koncepte kryesore

Aktiviteti fizik
Aktiviteti fizik eshte " nje force qe

usbtrohet nga muskujt e skeletit dhe qe
rezulton ne barxhim energjish mbi ate
qe kerkohet nga organizmi ". Kjo
perfshin te ecurin ose levizjen me biciklete,
kercimi, lojrat tradicionale, koha e lire,
kopshtaria dhe punet e shtepise sikurse sporti
ose ushtrimet .Sporti zakonisht perfshin disa

forma te shpirtit te gares, ndersa ushtrimet
zakonisht behen qellimisht per te permiresuar
shendetin.

Jetesa aktive
Jetesa aktive eshte nje menyre e jeteses

qe harmomzon aktivitetin fizik me rutinen e
perditshme. Synimi eshte qe te perfshije te
pakten 30 minuta aktivitet cdo dite.

Individet mundta bejne kete ne menyra
te ndryshme, sic eshte ecurit ose levizja me
biciklete, ushtrime per kenaqesi dhe palestra;
pjesemarrjanesporte(tedyjateorganizuara
dhe jo ); luajtja ne parqe ; marrja me
kopshtari; ngjitja e shkalleve; perdorimi i
lehtesirave clodhese.

Aktiviteti fizik, permiresimi i shendetit
Nese te gjitha format e aktivitetit fizik

mund te jene te dobishme, synimi eshte qe
aktiviteti fizik te coje ne permiresimin e
shendetit, te percaktuar si "cdo forme e
aktivitet fizik ne dobi te shendetit dhe i
kapacitetit funksional te patepruar te
pademshem teparrezikshem ". Kjo eshte
arritja me e mire duke e perfshire aktivitetin
fizik te pakten si nje force e zbutur (sic eshte
ecja e shpejte ose aktivitete te tjera qe te bejne
te kesh nje frymemarrje te forte dhe te
ndihesh ngrohte) ne jeten e perditshme.

Disa ceshtje kyce te aktivitetit fizik ne
dobi te shendetit

Ul rrezikun ndaj semundjeve te zemres
dhe infarkteve, tipi 2 i diabetit.

Ruan dhe rrit forcen, perkuelshmerine,
rezistencen dhe densitetin e kockave.

Zvogelon rrezikun e rrezimeve tek
mosha e trete.

Permireson shendetin mendor dhe
humorin,lehteson simptomat e depresionit,
ul yndyrnat e trupit, rrit masen muskulore.

Perurimi ifaqes zyrtare te internetit
per aktivitetin fizik "Levizjen per Diten
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e Shendetit "cdo vit ne 10 Maj. Kjo
eshte e lidhur imsiativa te tjera jashte, per te
promovuar aktivitetin fizik dhe nje stil jetese
te shendetshme gjate gjithe vitit. Ne vitin
2005 , fokusi i Levizjes per Diten Shendetit
ishte mbeshtetes ndaj mjedisit rrethues,
reflekton faktin se aktiviteti flzik mundeson
ne menyre miqesore njerzit te marrm pjese
dhe te arnjne te bejne 30 mm ne dite aktivitet
fizik te moderuar.

Femijet dhe te rinjte

Ne shume komunitete ,mundesite e
fermj ve dhe te rinjve per te qene fizikisht aktiv
jane zvogeluar dramatikisht. Sic u diskutua
ne kapitullin tjeter shume prej tyre shkojne
ne shkolle me makine per arsye te largesise
ose per arsye te sigurise rrugore. Fatkeqesisht
, kjo eshte nje arsye e mire per sa i perket
sigurise rrugore ne rajonm Europian, pasi
demtimet nga aksidentet rrugore jane ne krye
te listes se vdekshmerise ne grupmoshat 5-
14 dhe tek 15-29 vjec. Prindent jane me
ngurues ndaj femijve te tyre per t'l lene ata te
luajne jashte, keshtu qe i shoqerojne vete
neper ambjente te mbyllura e te sigurta nga
frika e trafikut rrugor / ose e sjelljeve
kriminale. Mungesa e kendeve te lojra
ambjenteve per zbavitje, ideja qe te mos kesh
ku te shkosh per te kaluar kohen e lire, mund
te kete kontnbuar ne rntjen e aktiviteteve
pasive sic jane: lojrat me kompjuter dhe
shikimi i televizionit.

Aktiviteti i rregullt fizik eshte thelbesor
per nje rntje dhe zhvillim te shendetshem per
femijet dhe te nnjte. Aktiviteti fizik gjithashtu
ndikon per mire nga ana sociale , mendore
dhe e sjelljes tek te rinjte. Per femijet dhe tek
vete te rinjte, te argetohesh te kesh shoqeri
jane arsyet kryesore per t'u angazhuar me
aktivitet fizike dhe sportet.

Shume eksperte rekomandojne qe
femijet dhe te rinjte te angazhohen te pakten
1 ore ose me shume me aktivitet fizik te
moderuar ne 5 dite te javes ose dhe me
shume ne jave. Ndonese vendet ne Evrope
ndryshojne gjeresisht, vetem 1/3 e te rinjve
temoshes 11,13 dhe 15 vjec perkrahen kete
udhezues ne 2002.

Numri i limituar i studimeve dhe gjetjet
e tyre kontradiktore paraqiten veshtiresi.

Shkollat

Qe nga parashkolloret den ne universitet
, femijet dhe te rinjte harxhojne shume ore
gjate orarit te shkolles. Kjo gjithashtu duket
edhe aty ku ata duan te mesojne dhe te
praktikojne shume nga qendrimet, vlerat,
aftesite ne lidhje me te jetuarm aktiv qe do
te zgjase tere jeten. Eshte vene re se shkollat
qe kane ne baze edukimin fizik jane efektive
ne rritjen e niveleve te aktivitetit fizik dhe
fitnesit. Fatkeqesisht edukimit fizik i eshte
dhene me pak mundesi dhe kohe ne dekadat
e shkuara, ku studentet ose nxenesit (ne
vecanti vajzat) ne shkollat e ndermjetme
kane treguar, se jane me pak aktive gjate
pushimeve ne shkolle. Shume studente e
nxenes sot shkojne ne shkolla me mjete
transporti ne vend qe te shkojne me biciklete
apo ne kembe. Se fundmi ne disa qytete ,
shkollat jane mbyllur pas mbarimit te orant
duke nxjerre si shkak sigurine dhe arsyet
fiskale. Kjo tregon qe femijet, te rinjte dhe
pjesetaret e tjere te komumtetit nuk kane
mundesi per te pasur ndonje fqinjesi te
konsiderueshme ne lidhje me aktivitetin fizik,
klubet sportive dhe aktivitet krijuese. Ne
pergjithesi, keto trende kane treguar nje
reduktim te aktivitetit fizik ne shkolla.Vajtja
dhe ardhja ne shkolle eshte i rendesishem
per te rritur te jetuarm aktiv dhe djegien e
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kalorive pasi kjo ndodh te pakten dy
here ne dite gjate gjithe diteve te shkolles.
Kujdesi dhe siguna e rrugeve qe te cojne ne
shkolle eshte here efektivene ne shume vende
te botes.

Te promovojme nje peshe te
shendetshme

Mbipesha dhe obesiteti shkaktohen kur
merr me shume energji sec duhet ne lidhje
me ate qe harxhon gjate kryerjes se aktivitetit
fizik. Megjithate ka dhe ndervevepnme
komplekse midis faktoreve gjenetike,
mjedisore dhe sjelljes pertej kesaj marrdhenie
te thjeshte ne dukje. Te dhenat tregojne se
ne nje mjedis te ndertuar ku njerzit mesojne,
punojne, jetojne dhe luajne - influencojne te
dy faktoret si i thjeshti ashtu dhe i nderlikuari,
te perfshira ne ushqyerjen dhe aktivitetm
fizik. Te ardhurat - te pakta ne komunitet,
sjellin nje shendet te keq, mundesite
ushqimore te pakta e te paperballueshme
kryesisht ofrojne nje ushqim te jo te
shendetshem. Vec kesaj burimet me te aferta
te nje ushqimi te shendetshem pergjithesisht
kerkojne transport, i cili eshte i pamundur
dhe i padisponueshemtek shume rezidenca
te pafavorshme. Perhapja e ushqimeve me
shume kalori eshte plotesuar nga presioni i
marketingut te rende sic jane: ofnrm i lojrave
dhe argetimeve per femije. Keta faktore te
kombinuar me presionin ndaj familjeve per
te minimizuar koston dhe kohen e pergatitjes
se ushqimeve rezultojne si ushqime te
gatshme por te pasura ne yndyre dhe kalori.

Problemi eshte perkeqesuar tek femijet
dhe te nnjte kur shkollat shkurtojne oret e
edukimit fizik dhe programet sportive,
ndjekin ushqimm e shpejte te yndyrshem, me
shume sheqer ,pijet qe behen pjese drekes
ne shkolla etj . Nga krahu pozitiv kerkimet
paraprake tregojne se te sjellesh produkte te
fresketa ne shkolla mund te coje ne nje
konsum te larte te frutave dhe perimeve.

Megjithate kerkuesit nuk mund te
provojne akoma se ndryshimet ne nje mjedis
te ndertuar ne vetvete, do te zvogelojne
shkallen e obezitetit, do te rrisin mbi te gjitha
nivelet e aktivitetit fizik, do te ndihmojne te
ndryshoje trendm e rntjes ndaj rntjes se
mbipeshes dhe obezitetit te femijet dhe te
nnjte. Ne fakt ndryshimet ne ndertimin e
mjediseve sociale qe mundesojne femijet dhe
te rinjte te behen aktive mund te ndihmoje
ne zvogelimin e mbipeshes ne terma
afatgjate, vecanerisht nese kombinohet me
ndryshimet ne llojet e vendet e ushqimit si
dhe ne politikat e shkolles per ushqyerjen.

Aktivtteti fizik perben nje nga komponentet
meterendesishemte funksionimit normal te
trupit te njeriut.

Trupi i njeriut ka evoluar gjate milonave
viteve duke u perfeksionuar ne nje
organizem kompleks te afte per te kryer
nje game te gjere funksionesh, nga perdonmi
i nje grupi te madh muskujsh per te ecur,
vrapuar ose kapercyer , den tek kryerja e
veprimeve te detajuarate cilat kerkojne me
teper precizion psh: pikturimi, shkrimi,etj.

Perkufizimi.
Perkufizimi profesionist per aktivitetin

fizik eshte:
"Cdo force e ushtruar nga muskujt

e cila shoqerohet me shpenzim energjie
me te madhe se ajo e gjendjes se
qetesise ."

Ky defimcion mjaft i gjere do te thote
qe virtualisht te gjitha tipet e aktivitetit fizik
jane me interes ,perfshire ketu ecjen apo
perdorimin e bicikletes per trasport personal
,kercimi, lojrat e ndryshme ,kopshtaria dhe
punet e shtepise, si dhe sporti apo ushtrimet
hskulturore. Megjithese, sporti dhe ushtnmet
shihen si te nje lloji me te vecante te aktivitetit
fizik , sporti zakonisht te perfshin ne nje
forme kompeticioni, ndersa ushtrimet
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zakomsht kryhen per te permiresuar pamjen
fizike dhe shendetin.

Termi health -enhancing physical
activity = permiresimet ne shendet te
aktiviteti fizik perdoret shpesh ne Rajonin
Europian. Ajo shpreh lidhjen me shendetin
duke u fokusuar ne: cfaredo forme te aktivitetit
fizik te dial rezultoine ne perfitime per shendetin
dhe permirestme ne kapacitetetfunksionale, pa
shkaktuardemtimeapo rreziqe.

Jeta aktive eshte nje menyre jetese e cila
integron aktivitetin fizik ne rutinen e
perdilshme.Objektivi per popullaten
adulte esbte te kryej gjate gjitbe dites
te pakten gjysem ore ( 30 minuta)
aktivitete fizike cdo dite .

Aktiviteti fizik mundte varioje mjaft
persa i perket intensitetit: sasise se te ushtruarit
te here nga nje individ . Intensiteti varion
dhe nga lloji i aktivitetit dhe kapaciteti
individual.

Per shembull, vrapimi eshte zakonisht i
nje intensiteti me te larte se ecja ne natyre
,apo nje person i ri me fizik sportiv nje
distance te caktuar e pershkon me me lehtesi
se nje person me i vjeter ,dhe me fizik jo
sportiv.

Ne pergjithesi ,permiresimet ne shendet
te aktivitetit fizik permbledhin aktivitete qe
klasifikohen si ato me te pakten ,intensitet te
moderuar.

Intensitet i moderuar i aktivitetit fizik rrit
rrahjet e zemres dhe ben qe personi te
ndjehet ngrohte dhe me frymemarrje te
shpeshtuar.

Ai rrit metabolizmin e trupit ne 3-6
MET here nga niveli i qetesise (3-6
ekuivalenti metabolik - METs)

Per shumicen e personave joaktiv , 3
METs eshte ekuivalenti i nje ecje te shpejte.
Per personat me aktiv dhe te stervitur, ecja
e shpejte apo vrapimi i ngadalshem
konsiderohet si aktivitet fizik me intensitet

te moderuar. Shumica e rekomandimeve te
shendetit publik per aktivitetin fizik
fokusohen ne aktivitete te pakten me
intensitet te moderuar ; keto sigurojne
perfshirjen e nje game te gjere aktivitetesh.

Aktivitetet fizike me te forta bejne qe
individi te djersitet dhe t'l merret fryma gjate
tyre. Ato zakonisht jane sporte apo ushtrime
per shembull: vrapimi apo bicikleta e shpejte
. Aktivitete me intensitet vigoroz ngrejne
metabolizmin ne te pakten gjashte here nga
niveli i qetesise (6 METs)

Sa aktivitet fizik duhet te kryejne
njerezit per te qene te
shendetshem ?

Nje konsensus i pergjithshem eshte
arritur ne vitet e fundit mbi sasine dhe tipin
e aktivitetit fizik te rekomanduar per te
permiresuar shendetin mendor. Nderkohe
akoma nuk ka nje rekomandim zyrtar per
nivelin e aktivitetit fizik per rajonin Europian,
opinioni i ekseperteve te huaj ka mbeshtetur
tezen e permendur me lart qe te pakten
gjysem ore aktivitet fizik i intensitetit te
moderuar ne me te shumten e diteve te javes
duke ju referuar dhe WHO Strategjise
globale mbi dieten, Aktivitetin Fizik dhe
Shendetin.

Rekomandohet qe individet te
perfshihen ne nivele te caktuara te aktivitetit
fizik gjate gjithe jetes . Tipe dhe sasi te
ndryshme aktivitetesh fizike kerkohen per
perfitime te ndryshme ne shendet; te pakten
30 min aktivitet te rregullt fizik te nje
intensiteti te moderuar ne me te shumten e
diteve te javes zvogelon rrezikun e
semundjeve kardiovaskulare, dhe diabetit,
cancerit te zorres dhe kancerit te gjirit .
Forcimi i muskujve dhe nje stervitje e
balancuar mundte zvogelojne mundesine e
nje rrezimi

I
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dhe permiresimin e statusit funksional te te
moshuarit.

Me teper aktivitet duhet per te pasur
nen kontroll mbipeshen.Ne pergjithesi,
rekomandimet per femijet dhe te rinjte
mbeshtesin principin qe ata duhet te jene
aktiv per penudha me te gjata. Per shembull
: Mjeku ne Angli rekomandon nivelet si me
poshte te aktivitetit, bazuar tek konsensusi
internacional.

Femijet dhe te rinjte duhet te arrijne nje total
ne tepakten 60 minuta aktivitetfizik te moderuar
cdo dite. Te pakten dy here ne jave duke
perfshire ketu aktivitete per permiresimin e
shendetit te kockave ( aktivitet i cili
shoqerohet me ushtrime te forta te cilat
ndikojne ne forcimin e kockave), forcimin
e muskujve dhe elasticitetit te tyre.

Ka vetem udhezues te pergjithshem,
dhe ka te ngjare qe ato duhet te ndryshohen
per t'ju pershtatur kerkesave dhe kulturave
te vendeve te ndryshme.

Pse eshte i rendesishem per
shendetin aktiviteti fizik ?

Megjithese efektet e dietave dhe
aktivitetit fizik shpesh nderveprojne ,
vecanensht kur flasim per obezitetin , ka
edhe perfitime te tjera per tu arrire nga
aktiviteti fizik te cilat jane te pavarura nga
dieta apo nutricioni.

Strategjia globale mbi dieten, Aktiviteti
fizik dhe shendeti.

Ne 2002, dy te tretat e popullates se
rritur (te moshes 15vjec dhe me te medhenj)
ne Bashkimin Europian (EU) nuk i arrijne
nivelet e rekomanduara te aktivitetit. Pergjate
WHO Rajonit Europian si nje te tere , nje
ne pese njerez ushtron pak ose aspak
aktivitet fizik, me maktivitet me te larte ne
pjese lindore te rajomt. Inaktiviteti fizik eshte
vleresuar te jete shkaktari i 600 000 vdekjeve

ne vit ne rajon (5-10% e mortalitetit total,
ne varesi te vendit) dhe kjo con ne humbjen
e 5.3 milion vite jete te shendetshme per
shkak te vdekshmense dhe paaftesive fizike
te fituara per vit.

Aktiviteti fizik eshte nje ceshtje kritike
per shendetin publik pershkak se:

1. Aktiviteti fizik adekuat eshte i
rendesishem per shume aspekte;

2. Pak njerez perfshihen ne aktivitete
fizike te rregullta per permiresimin e shendetit
te tyre.

Efektet shendetesore.
Aktiviteti fizik sjell efekte te medha

permiresuese ne me te shumten e
semundjeve kronike. Keto perfitime nuk jane
te limituara thjesht ne parandalimin apo
hmitimm e perpanmit te semundjes , por
perfshijne permiresimin e fitnesit fizik ,
forcimin e muskujve dhe cilesise se jetes. Kjo
eshte vecanerisht e rendesishme per njerezit
e moshuar , sepse aktiviteti fizik i regullt
mund te rrise potencialin individual per nje
jetese normale pa nevojen e kujdestarise.

WHO kohet e fundit ka ripare te dhenat
per efektet mbi shendetin te aktivitetit fizik.

Ato permblidhen ketu CVD
Te dhenat na tregojne se perfitimet me

te medha te aktivitetit fizik j ane ne zvogekmin
e rrezikut per tu semurur nga semundiet
kardiovaskulare CVD.

Njerezit joaktive kane deri dy here me
shume rrezik per tu prekur nga semundjet
kardiovaskulare sesa njerezit te cilet ushtrojne
aktivitet fizik. Aktiviteti fizik gjithashtu
ndihmon ne parandalimin e ishemise
celebrale dhe permireson nje sere faktoresh
rrisku per SKV perfshire ketu hipertension
dhe kolesterohn e larte.
Mbipesha dhe obeziteti.

Ushtrimi i paket i aktivitetit fizik eshte
nje faktor domethenes ne rntjen dramatike
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te prevalences se obezitetit ne Rajonm
Europian. Obeziteti ndodh kurenergia e marre
tejkalan energine totals teshpenzuar, per/shire dbe
kontributineaktivitetitfizik.

Pesha trupore normalisht rritet me
moshen, por nese kryejme aktivitet te rregullt
fizik gjate gjithe jetes mund te zvogelojme
apo mbajme nen kontroll peshen tone .
Pjesemarrja ne aktivitete fizik ne sasine e
duhur na ndihmon per te mbajtur ne kontroll
peshen tone apo edhe te na ndihmoje per te
rene ne peshe . Kjo eshte jashtezakonisht e
rendesishme per njerez te cilet jane nderkohe
mbipeshe ose obeze.

Diabeti.
Diabeti eshte nje semundje e nje rreziku

ne rritje ne rajon. Diabeti i tipit 2 (jo insuline
-vanes ) zakonisht ndodh te te rriturit e
moshes mbi 40 vjec , gjithashtu raste jane
shfaqur edhe tek femijet dhe moshat e reja
pasi dhe perqindja e obezitetit eshte rritur.
Ka te dhena te cilat tregojne se aktiviteti fizik
ndihmon ne parandalimin e diabetit tip 2;
faktoret predispozues per njerezit aktiv j ane
30% me te ulta se ato te njerezve inaktive.
Te dy si i moderuari dhe aktiviteti fizik
mtensiv zvogelojne rrezikun,por duhet te
kryhen rregullisht.

Kanceri
Aktiviteti f izik shoqerohet me

zvogelimin e te gjitha rreziqeve te mundshme
per kancer. Shume studime kane treguar
efektet mbrojtese te aktivitetit fizik ne
rrezikun nga canceri i zorres; rreziku per
njerezit aktiv eshte 40% me i vogel. Aktiviteti
fizik shoqerohet gjithashtu me zvogelimin e
rreziqeve te kancent te gjirit tek grate pas
menopauzes, dhe disa te dhena tregojne se
aktiviteti vigoroz mund te ofroje nje efekt
mbrojtes ndaj kancent te prostates tek burrat

Shendeti i muskujve dhe
skeletit.

Marrja pjese ne aktivitete fizike gjate
gjithe jetes mund te rnse dhe te mbaje te
shendetshem trupin tone, muskulaturen ,
strukturen kockore ne teresi , ose te
zvogeloje renien e cila zakonisht vjen me
moshen tek njerezit sedentare. Aktiviteti fizik
te te moshuarit mundte ndihmoje ne te qenit
i forte fizikisht ,fleksibilitetin e trupit, duke
ndihmuar te moshuarit te vazhdojne te
zhvillojne normalisht aktivitetet e
perditshme. Aktiviteti fizik i rregullt mundet
gjithashtu te zvogeloje rrezikun per rrezime
dhe frakturat e femurit.

Marrja pjese ne aktivitete sportive si:
kercim 3 hapsh apo nga vendi ndihmojne
ne rritjen e densitetit te kockave dhe
parandalojne osteoporozen.

Kjo eshte teper e rendesishme per
zhvillimin e densitetit kockor tek
adoleshentet dhe per grate e moshes se
mesme.

Mireqenia psikologjike .
Aktiviteti fizik mund te zvogeloje

simptomat e depresionit si stresin dhe
ankthin.

Ai gjithashtu mund te jete faktori
ndihmes ne perfitimin edhe te te tjera
efekteve pozitive psikologjike dhe shoqerore
te cilat veprojne mbi shendetin psh: mund
te ndihmoje ne ndertimin e aftesive per tu
socializuar tek femijet, krijon imazh vetjak
pozitiv tek grate dhe vetevleresim te femijet
dhe te rriturit, si dhe permireson cilesine e
jetes. Keto perfitime mundesisht rezultojne
si nje kombinim i marrjes pjese dhe
perfitimeve sociale kulturore te aktivitetit
fizik.

Konseguenca per komunitetin dhe
shoqerite.

Bashkangjitur efekteve direkte ne ne
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shendet, aktiviteti fizik gjithashtu i jep
perfitime shoqerise ,ekonomise ,indirekt
sjellje te tjera te shendetshme.

Efekte sociale pozitive.
Jeta aktive i ofron njerezve mundesine

per te ndervepruar me te tjeret, komunitetin
dhe mjedisin. Ne vecanti , sporti dhe
aktivitetet e kohes se lire ofrojne mundesine
te zhvillojne aftesi te reja, per te takuar e
njohur njerez te rinj, mundte ndihmoje ne
zvogelimin e krimit dhe sjelljeve
antishoqerore. Mbeshtetjaper aktivitet fizik
mund te jete nje force pozitive per
rigjenenmin e nje zone psh: nepermjet krijimit
te parqeve dhe hapesirave te gjelberta per
ecje apo rruge biciklete ne zona me pare te
lena pas dore. Fatkeqesisht, aksesi tek koha
e lire dhe mundesia per tu ushtruar fizikisht
duket te jete jo e drejte pergjate spektrumit
social. Te varfent kane me pak akses ne
transport per te shkuar ne qendra te ketij
lloji dhe jane me shume te predispozuar te
jetojne ne mjedise te cilat nuk mbeshtesin
aktivitetin fizik.

Impakti ekonomik.
Pervec kostove ne terma te mortalitetit

dhe semundshmense dhe cilesise se jetes,
inaktiviteti sjell dhe kosto te larta financiare
nga vende te ndryshme ne gjithe rajorun psh:
kostot vjetore ne Angli - perfshire ato te
sistemit shendetesor, ditet e mungesave ne
pune dhe humbja e te ardhurave per shkak
te vdekjeve te parakoheshme - vleresohet
te jete Euro 3-12 billion. Keto perjashtojne
kontributin e inaktivitetit fizik tek mbipesha
dhe obeziteti, kosto e te cilave sebashku
duhet te arrije ne 9.6-10.8 billion euro per
vit. Ngjshmen paraqet edhe nje studim
zvicerian i cih vlereson kostot direkte te
trajtimit ne 1.1-1.5 billion euro Duke u

bazuar tek keto dy studime inaktiviteti fizik
mund te vleresohet t'l kostoje nje vendi rreth
150- 300 Euro per qytetar ne vit. Rritje te
nivelit te inaktivitetit mund te zvogeloje ne
mase te konsiderueshme kostot e
komuniteteve psh: studimi zvicerian vlereson
se kursimet ne kostot direkte te trajtimeve
per personat fizikisht aktiv te jete rreth 1.7
billion Euro.

Ndikimet e sjelljeve te
shendetshme.

Tashme eshte e vertetuar ,se aktiviteti
fizik pasohet dhe me te tjera sjellje te
shendetshme, sic jane te ushqyerit e
shendetshem dhe mospirja e duhanit, mund
te perdoret per te arritur ne te tjera
ndryshime te sjelljes ne lidhje me shendetin.
Perfundimisht eshte nje zgjedhje aq e
shendetshme dhe me aq shume potencial per
te permiresuar shendetin publik dhe me kaq
pak rreziqe - sa qe meriton n)e vemendie
kryesore ne pergatitjen e cdo strategjie te
ardheshme te shendetit publik.

Cfare dihet rreth nivelit te tanishem te
aktivitetit fizik dhe inaktivitetit?

Sa aktiv jane njerezit ne Rajomn
Europian ? Cilat jane nivelet e aktivitetit fizik

Nje analize e nje studimi te vendeve BE
ne 2002 tregoi se dy te tretat e popullates
adulte nuk permbushte nivelet e
rekomanduara te aktivitetit fizik. Si mesatare
, vetem 31% te intervistuarve raportuan se
kryenin aktivitet fizik te mjaftueshem. Nje
studim i sjelljeve te shendetshme mes te rinjve
te moshave 11,13 dhe 15 vjec ne Europe ne
2001-2002, mati pjesemarrjen ne aktivitete
fizike dhe ai arriti ne perfundim se nje e treta
(34%) raportuan se kryenin aktivitet fizik te
mjaftueshem sipas udhezimeve ekzistuese:
nje ore apo me teper te pakten ata kryenin
aktivitet fizik me nje intensitet te moderuar
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pese apo edhe me teper dite te javes . Ne
me te shumten e vendeve djemte paraqiten
me aktive se vajzat dhe te qenit fizikisht aktiv
bie me rritjen e moshes ne te dy sekset. Te
qenit aktiv varion nga vendi ne vend: keshtu
nga 11% per vajzat dhe 25% per djemte ne
France ne 5 l%te vajzave dhe 61% te djemve
ne Irlande per moshat 11 vjec. Ndryshime
te ngjashme ekzistojne mes te gjitha
grupmoshave psh: perqindja e 15 vjecareve
fizikisht aktive eshte 49% ne Republiken
Ceke dhe 25% ne Portugali.

Matja e aktivitetit fizik.
Aktiviteti fizik eshte nje sjellje komplekse

me kater dimensione kryesore, te cilat
shkurtimisht i quajme FITT:

Frekuenca e aktivitetit fizik ,
zakonisht e matur ne praktikim per jave
:(frekuenca)

Intensiteti me te cilin kryhet aktiviteti
fizik (intensiteti)

Koha: kohezgj atj a e aktiviteit fizik
(time)

Lloji i aktivitetit fizik (tipet)
Cilet faktore dhe kushte influencojne

aktivitetin fizik?
Pse disa njerez jane aktive dhe disa te

tjere jo ?
Nje kompleks faktoresh - individuale

apo te mikro apo makromjedisit -
influencojne ne deshirat dhe mundesite qe
nje individ , grup individesh apo nje
komunitet i tere te jete fizikisht aktiv.

Faktore te makromiedisit perfshrjne ne
pergjithesi kushtet kulturore , mjedisore ,
social ekonomike.

Influencimet nga mikromjedisi
permendim kushtet e jeteses dhe mjedisin e
punes ne lidhje me aktivitetin fizik, si dhe a
pranohet nga normat sociale ne komunitete
lokale . Ka dhe faktore individuale te cilat
influencojne ne kryerjen e aktiviteit fizik si:

jeta e perditshme, puna jashte orarit apo
elemente te tjere. Disa nga determinantet e
jetes aktive si :kushtet e motit apo influenca
gjenetike - jane shume te veshtira apo te
pamundura te modifikohen. Nje kombinim
afatshkurter apo afatgjate i veprimeve ,
gjithesesi, mund te operdoret per te
kapercyer me te shumten e faktoreve frenues

Duke i grupuar faktoret bashke ne nje
strategji gjitheperfshirese duhet te jete nje
prioritet kyc i ligjberesve tane.

Makromjedisi

Statusi social - ekonomik.
Kushtet social - ekonomike mund te

influencojne mbi aktivitetin fizik ne shume
menyra . Pjesemarrja ne kohen e lire me
aktivitet fizik lidhet direkt me statusin social
- ekonomik. Njerezit e varfer kane me pak
kohe te lire, mundesi te pakta per aktivitete
te kohes se lire.

Mjedise te cilat nuk krijojne mundesi per
aktivitet fizik, frika nga trafiku i makinave
perben nje pengese te madhe tek prindet
per t'i lene femijet te pashoqeruar psh: ne
Britanine e madhe femijet e klasave te uleta
shoqerore jane pese here me te rrezikuar per
tu aksidentuar ne rruge sesa ata te klasave te
larta . Shume prej ketyre ngjarjeve i
kontribuohen edhe kushteve mjedisore
:femijet e varfer kane te ngjare te jetojne ne
zona urbane me siguri te dobet rrugore dhe
ku trafiku eshte i shpejte dhe i dendur.

Rritja e perdorimit te makinave .

Nje nga influencuesit me te medhenj
ekonomik dhe kulturor ka qene kerkesa ne
rritje per trasport ne 20 vite apo edhe me
teper. Rritja e perdorimit te makinave private
e ka permbushur me se miri kete kerkese,
duke e cuar ne rritje me 150 % trasportin
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me makina qe nga 1970 . Gjate kesaj
kohe, gjithesesi, distancat e pershkueshme
me kembe dhe biciklete kane ngelur pak a
shume konstante.

Rntja e varesise sone nga mjetet e
motonzuara per te shkuar ne qendra tregtare
apo qendrat e punes , kane zvogeluar
mundesite tona per te ecur apo levizur me
bicikleta.

Faktoret individual.
Megjithese mjedisi luan nje rol kyc ne

nivelet e kryerjes se aktivitetit fizik , disa
faktore psiko-sociale influence] ne sjelljet e
shendetshme apo jo te njerezve.

Faktore pozitive.
Faktoret personal te cilat ndikojne

pozmvisht tek aktiviteti fizik perfshijne:
1. vetebesimin (besirmntek vetjaper

mundesite mdividuale per te kryer aktivitet
fizik)

2. motivimi per tu ushtruar fizikisht
kenaqesia per te bere aktivitet fizik
niveli i perfitimit ne shendet dhe

mbeshtetja sociale
pritshmeria e perfitimeve nga

3.
4.

fitnes.
5.
6.

ushtrimet
7. arntjae perfitimeve ne shendet.

Barrierat.
Njerezit behen me pak aktiv nese

mendojne se kane mjaft barriera per te gjetur
kohen apo mundesine per aktivitet fizik.

Po jap nje permbledheje te barrierave
te individit per te kryer aktivitet fizik:

Perception i mungeses se kohes
Perceptimi se ai \j o nuk eshte tip

sportiv
Nuk eshte i bindur per sigurine

personale e shendetesore

• Ndjehet shume ilodhur dhe preferon
te qendroje ne shtepi dhe te relaksohet gjate
kohes se lire

• XPerceptimi personal (per shembull
qe ai eshte aktiv mjaftueshem)

Te menduant se nuk gjen kohe per
aktivitet fizik eshte arsyeja me e shpeshte e
dhene ne vezhgimin e zhvilluar nga
eurobarometn, me nje te treten e qytetareve
te BE (34%) pergjigjen se pse ata nuk
praktikojne sport.

Ne pergjithesi ka pak ndryshime ne
kohen ne dispozicion per njerezit aktive dhe
inaktive, kjo ka te beje me cfare prioritetesh
kane njerezit apo rendesine qe i japin ata
aktivitetit fizik.

Roll i sektorit te shendetesise

Sekton shendetesore mund te jape nje
kontribut unik dhe mjaft te rendesishem.

Ne plotesim te rolit si lider , sektori
shendetesor mund te luaj rolin drejtue ne
gjashte fusha:

• Shnderimin e aktivitetit fizik si pjese
te parandalimit paresor;

• Dokumentimin e nderhyrjeve efektive;
• Demonstrimin e perfitime

ve ekonomike duke investuar ne aktivitet
fizik;

• Bashkeveprim ndersektorial.
• Avokatme dhe shkem

bim informaciom
• Shembuj.

Shkollat
Shkollat mund te na ofrojne shume

mundesi per aktivitet fizik duke permiresuar
edhe kurrikulat e edukimit fizik , duke
mundesuar perdonmm e fushave te lojes,
gjimnastikes
nga komuniteti i gjere dhe duke perpiluar
imsiativa sic eshte psh: inisiativa e rrugeve te
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igurta per ne snkolla nga republika Ceke
Ihe Norvegjeze. Kombinimi i ndryshimeve
nfrastrukturore sic eshte vendosja e rrugeve

r bicikleta me programe promovuese si:
lita e ecjes per ne shkolle ,dhe ndryshimi i
Dolitikave.

:aktore individual .
Evidencat me te forta te perfitimeve ne

nvel individual i kemi te perfshira brenda
tujdesit paresor .Rekomandime te
nepareshme ne Mbreterme e Bashkuar
okusohen ne fakte bindese te cilat kerkojne
nderhyrje te vogla ne kujdesm paresor ku
junonjesit e kujdesit shendetesor paresor te
marrin pergjegjesine kurdoqe te jete e
levojshme te identifikojne personal maktive
ihe t'i rekomandoje atyre te kryejne 30
minuta aktivitet fizik te moderuar ne 5 dite
e javes (ose me teper). Nje konkluzion i
tneparshem identifikonte faktoret e
meposhtem si pjese te programeve efektive

• Drejtuar individeve ne komunitet
• Perdonmm e teonve per ndryshimin

2 sjelljes duke i mesuar aftesite dhe
>ershtatjen e nderhyrjeve sipas nevojave
individuale;

• Promovimin e aktiviteteve fizike te
tije intensiteti te moderuar, kryesisht ecjen
ihe aktivitete qe nuk kerkojne ambjente apo
tnjedise mbeshtetese te posacme.

• Gjithashtu dhe vazhdimesme e
sryerjes se aktiviteteve si dhe te kontaktoje
pie nje specialist te ushtnmeve fizike.

Femijet dhe te rinjte .
j Te habit fakti se ka evidenca te limituara
tnbi nderhyrjet qe duhen kryer tek te rinjte

qellimpromovimin e aktivitetit fizik sesa
;ek te rriturit ,me poshte pas nje rishikimi
iistematik te te dhenave mund tju sugjerojme
ije numer nderhyrjesh te rendesishme ne:

1. plamn ra)onal rregullues sic eshte;
• hapesira me te pershtatshme pei

bicikleta
• permiresimin e parqeve dhe kendeve

telojrave
• permiresimin dhe te menduarit (.

ngritjes se klubeve rinore
• lidhj ete forta midis kohes se lire dhe

shkolles duke i krijuar mundesme femijeve
te kene informacion per mundesite e
perdorimit te ambjenteve sportive, oraret
pas mesimit kur t'i perdorm keto ambjente

2. sherbimet shendetesore lokale, sic
lane;

• nderhyrjet qe duhet te beje sherbirm
shendetesor paresore per promovimin e
aktivitetit fizik, perfshire ketu edhe keshilla
per zvogelimin e oreve para televizorit;

3. shkollat sic jane:
• forcimin e edukimit fizik te kryer ne

shkolla dhe shtimin e aktivitetit fizik (pei
shembull, shpenzimin e nje kohe me te gjate
apo shtimin e oreve te lendes se edukimit;
fizik si dhe inkurajirmn e nxenesve ne ardhjer

ne kembe apo me bicikleta ne shkolle)
• edukimin e tyre per aktivitetin fizik

dhe shtimin e njohurive te tyre mbi pasojat
negative ne shendet ardhur nga maktivitet:
fizik (shikimi i televizorit, video -lojrat etj~

• mundesimin e perdorimit te
ambjenteve sportive te shkollave edhe pa:
orant te shkolles;

• permiresimin e aktivitete
ve ekstrakurrikulare.

Mundesi per nderhyrje.
• Sektori shendetesor duhet

te siguroje qe promovimi i aktivitetit fizik
eshte nje pjese integrale e praktikave te
kujdesit shendetesor paresor . Kjc
permbledh perdcaktimin e nivelit te
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aktivitetit fizik qe ben cdo pacient dhe pastaj
ofrimi tek ata i keshillave dhe menyrave te
duhura per te here aktivitet fizik me qellim
perrmresimin e shendetit si dhe ndjekjen ne
vazhdimesi te pacienteve.

Sektori ne bashki apo komune qe
merret me planifikimet urbane ,transportin
,etj duhet te kete ne vemendje se njerezit, te
rinjte kane te drejte te jene fizikisht aktiv dhe
ta shohin me prioritet krijimin kushteve dhe
dhenien e mundesive per ta , per te kryer
aktivitete fizike Njohurite baze per
aktivitetin fizik

Aktiviteti fizik dhe perfitimet ne
shendetin tone

Aktiviteti fizik eshte komponent esencial
i cdo strategjie i cili synon te adresoje
problemet e nje jete sedentare si dhe te
obezitetit qe shfaqen nga femijet deri tek te
rriturit. Te qenurit aktiv ndikon si ne fizik
ashtu dhe ne shendetin mendor, por edhe
ne nje kohezion social si dhe te te qenurit
mire ne komunitet. Mundesite per te qene
fizikisht aktiv nuk limitohen vetem me
sportet dhe argetimet. Ato ekzistojne kudo
si aty ku njerzit jetojne e punojne, ne lagje,
ne institucionet e edukimit dhe ne ato
shendetesore.

Aktiviteti fizik eshte i dobishem per
shendetin e te gjitha moshave. Ai eshte
vecanerisht i rendesishem ne zhvillimin e
shendetshem te femijve dhe te rinjve ;
moshimi aktiv mund te beje nje dallim
dramatik tek te qenurit mire tek moshat e
thyera.

Jetesa aktive gjithashtu ndikon ne nje
mireqenie ekonomike dhe ne nje kohezion
social ne qytete. Pjesemarrja ne aktivitetet
fizike rrit mundesite per socializimin, per nje
identitet kulturor e rrjetesor.

Jetesa aktive, shendeti

Problem! i inaktivitetit
Megjithese vendet ndryshojne shume,

2 / 3 e popullsise 15 vjec e lart ne Bashkimin
Europian nuk jane fizikisht aktiv sipas mvelit
te rekomanduar. Sipas OBSH - se Rajoni
Europian si nje i tere , nje ne pese te rritur
merret me pak ose aspak aktivitet fizik, me
mvel te larte te inaktivitetit ne pjesen lindore
te rajonit .Sipas Evropes, vetem nje e treta
e nxenesve te shkollave te vezhguar duket
qe arnjne udhezuesit e aktivitetit fizik. Keto
gjetje shqetesuese reflektojne nje veprimtari
ne renie te aktivitetit fizik sipas gjithe
grupmoshave gjate dekadave te kaluara. Kjo
lidhet kryesisht me mekanizimin e punes dhe
detyrat e perditshme, perdorimin e madh
te automjeteve ne vend te ecjes apo dhenies
se bicikletes, rritje e punes sedentare ,
perdorimi i zgjedhjeve lehtesuese dhe nje
rritje e plogeshtesise ( sic jane shikimi i
televizorit dhe perdorimi i komjuterit).

Kopenhageni njihet si qyteteti i dhenies
se bicikletes. Cdo dite ciklistet udhetojne me
shume se 1 milion km ne qytet, duke
perdorur nje set te sofistikuar dhe te sigurte
te linjes se bicikletave pergjate qytetit.

Pjesemarrja e ulet ne permiresimin e
aktivitetit fizik kryesisht ndikon ne shendetin
e popullates. Mosaktiviteti fizik shkakton nje
numer prej 600 000 vdekjesh ne vit ne
rajonin e Europes dhe udheheq me nje
humbje prej 5.3 milion vitesh te jeteses se
shendetshme pritje per vit, perkatesisht
vdekjet premature dhe te paaftet per pune.
Mosaktiviteti fizik rrit riskun e shume
semundjeve kronike ,duke perfshire
semundjet kardiovaskulare ,diabetin dhe disa
tipe te kancerit.Vec vuajtjeve njerzore,
qevente duhet te bien dakord me nje
detyrim financiar ne lidhje me keto
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semundje dhe kushte. Nje raport nga Anglia
vleresoi koston vjetore te mosaktivitetit fizik
(duke perjashtuar kostot e obezitetit) ne 12
bilion pound (17.5 billion euro). Bazuar ne
kete studim nje i ngjashem me te ne Zvicer
vleresoi koston e aktivitetit fizik nga 220 euro
deri ne 440 euro per person ne vit.

Me te) me ndryshimet dietike , ulja e
pjesemarrjes ne aktivitetin fizik ka qene nje
kontribues i madh ne rritjen e nivelit te
obezitit ne Europe ne dekadat e fundit. Ne
disa vende me shume se gjysma e te rriturve
vuajne nga mbipesha. Nje vleresim prej 14
millon ose me shume femije ne Europen e
Bashkuar vuajne nga mbipesha nga te cilet 3
million jane obeze. Numri i femijve
mbipeshe vjen duke u rritur me me shume
se 400000 per vit.

Disa koncepte kryesore

Aktiviteti fizik
Aktiviteti fizik eshte " nje force qe

ushtrohet nga muskujt e skeletit dhe qe
rezulton ne harxhim energjish mbi ate
qe kerkohet nga organizmi ". Kjo
perfshin te ecurin ose levizjen me biciklete,
kercimi, lojrat tradicionale, koha e lire,
kopshtana dhe punet e shtepise sikurse sporti
ose ushtrimet .Sporti zakonisht perfshin disa
formate shpirtit te gares, ndersa ushtrimet
zakonisht behen qellimisht per te permiresuar
shendetin.

Jetesa aktive
Jetesa aktive eshte nje menyre e jeteses

qe harmonizon aktivitetin fizik me rutinen e

perditshme. Symmi eshte qe te perfshije te

pakten 30 minuta aktivitet cdo dite.

Individet mund ta bejne kete ne menyra

te ndryshme, sic eshte ecurit ose levizja me

biciklete, ushtrime per kenaqesi dhe palestra;
pjesemarrja ne sporte(te dyjate organizuara
dhe jo ); luajtja ne parqe ; marrja me
kopshtan; ngjitja e shkalleve; perdorimi i
lehtesirave clodhese.

Aktiviteti fizik, permiresimi i
shendetit

Nese te gjitha format e aktivitetit fizik
mund te jene te dobishme, synimi eshte qe
aktiviteti fizik te coje ne permiresimin e
shendetit, te percaktuar si "cdo forme e
aktivitet fizik ne dobi te shendetit dhe i
kapacitetit funksional te patepruar te
pademshem teparrezikshem ". Kjo eshte
arritja me e mire duke e perfshire aktivitetin
fizik te pakten si nje force e zbutur (sic eshte
ecja e shpejte ose aktivitete te tjera qe te bejne
te kesh nje frymemarrje te forte dhe te
ndihesh ngrohte) ne jeten e perditshme.

Disa ceshtje kyce te aktivitetit fizik ne
dobi te shendetit

Ul rrezikun ndaj semundjeve te zemres
dhe infarkteve, tipi 2 i diabetit.

Ruan dhe rrit forcen, perkuelshmerine,
rezistencen dhe densitetin e kockave.

Zvogelon rrezikun e rrezimeve tek
mosha e trete.

Permireson shendetin mendor dhe
humorin,lehteson simptomat e depresionit,
ul yndyrnat e trupit, rrit masen muskulore.

Perurimi ifaqes zyrtare te internetit
per aktivitetin fizik "Levizjen per Diten
e Shendetit "cdo vit ne 10 Maj. Kjo eshte
e lidhur inisiativa te tjera jashte, per te
promovuar aktivitetin fizik dhe nje stil jetese
te shendetshme gjate gjithe vitit. Ne vitin
2005, fokusi i Levizjes per Diten Shendetit
ishte mbeshtetes ndaj mjedisit rrethues,
reflekton faktin se aktiviteti fizik mundeson
ne menyre miqesore njerzit te marnn pjese
dhe te arrijne te bejne 30 min ne dite aktivitet
fizik te moderuar.Femijet dhe te rinjte

32



INSTITUTE OF PUBLIC HEALTH BULETTN

Ne shume komumtete ,mundesite e
femijve dhe te nnjve per te qene fizikisht
aktiv jane zvogeluar dramatikisht. Sic u
diskutua ne kapitullm tjeter shume prej tyre
shkojne ne shkolle me makme per arsye te
largesise ose per arsye te sigurise rrugore.
Fatkeqesisht, kjo eshte nje arsye e mire per
sa i perket sigurise rrugore ne rajonin
Europian, pasi demtimet nga aksidentet
rrugore jane ne krye te listes se vdekshmerise
ne grupmoshat 5-14 dhe tek 15-29 vjec.
Prindent jane me ngurues ndaj femijve te
tyre per t'i lene ata te luajne jashte, keshtu qe
i shoqerojne vete neper ambjente te mbyllura
e te sigurta nga frika e trafikut rrugor / ose
e sjelljeve kriminale. Mungesa e kendeve te
lojra ambjenteve per zbavitje, ideja qe te mos
kesh ku te shkosh per te kaluar kohen e lire,
mund te kete kontribuar ne rntjen e
aktiviteteve pasive sic jane: lojrat me
kompjuter dhe shikirm i televizionit.

Aktiviteti i rregullt fizik eshte thelbesor
per nje rritje dhe zhvillim te shendetshem
per femijet dhe te rinjte. Aktiviteti fizik
gjithashtu ndikon per mire nga ana sociale,
mendore dhe e sjelljes tek te rinjte. Per
femijet dhe tek vete te rinjte, te argetohesh
te kesh shoqeri jane arsyet kryesore per t'u
angazhuar me aktivitet fizike dhe sportet.

Shume eksperte rekomandojne qe
femijet dhe te rinjte te angazhohen te pakten
1 ore ose me shume me aktivitet fizik te
moderuar ne 5 dite te javes ose dhe me
shume ne jave. Ndonese vendet ne Evrope
ndryshojne gjeresisht, vetem 1/3 e te rinjve
temoshes 11,13 dhe 15 vjecperkrahenkete
udhezues ne 2002.

Numri i limituar i studimeve dhe gjetjet
e tyre kontradiktore paraqiten veshtiresi.

Shkollat

Qe nga parashkolloret den ne umversitet
, femijet dhe te rinjte harxhojne shume ore
gjate orarit te shkolles. Kjo gjithashtu duket
edhe aty ku ata duan te mesojne dhe te
praktikojne shume nga qendrimet, vlerat,
aftesite ne lidhje me te jetuarin aktiv qe do
te zgjase tere jeten. Eshte vene re se shkollat
qe kane ne baze edukimin fizik jane efektive
ne rritjen e niveleve te aktivitetit fizik dhe
fitnesit. Fatkeqesisht edukimit fizik i eshte
dhene me pak mundesi dhe kohe ne dekadat
e shkuara, ku studentet ose nxenesit (ne
vecanti vajzat) ne shkollat e ndermjetme
kane treguar, se jane me pak aktive gjate
pushimeve ne shkolle. Shume studente e
nxenes sot shkojne ne shkolla me mjete
transport! ne vend qe te shkojne me biciklete
apo ne kembe. Se fundmi ne disa qytete ,
shkollat jane mbyllur pas mbarimit te orarit
duke nxjerre si shkak sigurine dhe arsyet
fiskale. Kjo tregon qe femijet, te rinjte dhe
pjesetaret e tjere te komunitetit nuk kane
mundesi per te pasur ndonje fqinjesi te
konsiderueshme ne lidhje me aktivitetin fizik,
klubet sportive dhe aktivitet krijuese. Ne
pergjithesi, keto trende kane treguar nje
reduktimte aktivitetit fizik ne shkolla.Vajtja
dhe ardhja ne shkolle eshte i rendesishem
per te rritur te jetuarin aktiv dhe djegien e
kalorive pasi kjo ndodh te pakten dy here
ne dite gjate gjithe diteve te shkolles. Kujdesi
dhe siguria e rrugeve qe te cojne ne shkolle
eshte bere efektivene ne shume vende te
botes.

Te promovojme nje peshe te
shendetshme

Mbipesha dhe obesiteti shkaktohen kur
merr me shume energji sec duhet ne lidhje
me ate qe harxhon gjate kryerjes se aktivitetit
fizik. Megjithate ka dhe ndervevepnme
komplekse midis faktoreve gjenetike,
mjedisore dhe sjelljes pertej kesaj marrdheme

I
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te thjeshte ne dukje. Te dhenat tregojne
se ne nje mjedis te ndertuar ku njerzit
mesojne, punojne, jetojne dhe luajne -
influencojne te dy faktoret si i thjeshti ashtu
dhe i nderlikuan, te perfshira ne ushqyerjen
dhe aktivitetin fizik. Te ardhurat - te pakta
ne komunitet, sjellin nje shendet te keq,
mundesite ushqimore te pakta e te
paperballueshme kryesisht ofrojne nje
ushqim te jo te shendetshem. Vec kesaj
burimet me te aferta te nje ushqimi te
shendetshem pergjithesisht kerkojne
transport, i cili eshte i pamundur dhe i
padisponueshem tek shume rezidenca te
pafavorshme. Perhapja e ushqimeve me
shume kalori eshte plotesuar nga presioni i
marketingut te rende sic jane: ofrimi i lojrave
dhe argetimeve per femije. Keta faktore te
kombinuar me presiomn ndaj familjeve per
te minimizuar koston dhe kohen e pergatitjes
se ushqimeve rezultojne si ushqime te
gatshme por te pasura ne yndyre dhe kalori.

Problemi eshte perkeqesuar tek femijet
dhe te rinjte kur shkollat shkurtojne oret e
edukimit fizik dhe programet sportive,
ndjekin ushqimin e shpejte te yndyrshem, me
shume sheqer ,pijet qe behen pjese drekes
ne shkolla etj. Nga krahu pozitiv kerkimet
paraprake tregojne se te sjellesh produkte te
fresketa ne shkolla mund te coje ne nje
konsumte larte te frutave dhe perimeve.

Megjithate kerkuesit nuk mund te
provojne akoma se ndryshimet ne nje mjedis
te ndertuar ne vetvete, do te zvogelojne
shkallen e obezitetit, do te rrisin mbi te gjitha
nivelet e aktivitetit fizik, do te ndihmojne te
ndryshoje trendin e rritjes ndaj rritjes se
mbipeshes dhe obezitetit te femijet dhe te
rinjte. Ne fakt ndryshimet ne ndertimin e
mjediseve sociale qe mundesojne femijet dhe
te rinjte te behen aktive mund te ndihmoje
ne zvogelimin e mbipeshes ne terma

afatgjate, vecanerisht nese kombinohet me
ndryshimet ne llojet e vendet e ushqimit si
dhe ne politikat e shkolles per ushqyerjen.

Aktiviteti fizik perben nje nga
komponentet me te rendesishem te
funksionimit normal te trupit te njeriut.

Trupi i njenut ka evoluar gjate milonave
viteve duke u perfeksionuar ne nje
organizem kompleks te afte per te kryer
nje game te gjere funksionesh, nga perdorimi
i nje grupi te madh muskujsh per te ecur,
vrapuar ose kapercyer, deri tek kryerja e
veprimeve te detajuara te cilat kerkojne me
teper precizion psh: pikturimi, shkrimi,etj.

Perkufizimi.
Perkufizimi profesionist per aktivitetin

fizik eshte:
"Cdo force e ushtruar nga muskujt

e cila sboqerohet me shpenzim energjie
me te madbe se ajo e gjendjes se
qetesise ."

Ky definicion mjaft i gjere do te thote
qe virtualisht te gjitha tipet e aktivitetit fizik
jane me interes ,perfshire ketu ecjen apo
perdorimin e bicikletes per trasport personal
,kercimi, lojrat e ndryshme ,kopshtaria dhe
punet e shtepise, si dhe sporti apo ushtrimet
fiskulturore. Megjithese, sporti dhe ushtrimet
shihen si te nje lloji me te vecante te aktivitetit
fizik , sporti zakonisht te perfshin ne nje
forme kompeticioni, ndersa u?htrimet
zakonisht kryhen per te permiresuar pamjen
fizike dhe shendetin.

Termi health -enhancing physical
activity = permiresimet ne shendet te
aktiviteti fizik perdoret shpesh ne Rajonin
Europian. Ajo shpreh lidhjen me shendetin
duke u fokusuar ne: cfaredo forme te aktivitetit
fizik te cilat rezultojne ne perfitime per shendetin
dhepermiresime nekapacltetetfunksionale, pa
shkaktuardemtimeapo rreziqe.
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Jeta aktive eshte nje menyre jetese e cila
integron aktivitetin fizik ne rutinen e
perdiishme.Objektivi per popullaten
adulte eshte te kryej gjate gjithe dites
te pakten gjysem ore ( 30 minuta)
aktivitete fizike cdo dite .

Aktiviteti fizik mund te varioje mjaft
persa i perket intensitetit: sasise se te ushtruant
te bere nga nje individ . Intensiteti varion
dhe nga lloji i aktivitetit dhe kapaciteti
individual.

Per shembull, vrapimi eshte zakonisht i
nje intensiteti me te larte se ecja ne natyre
,apo nje person i ri me fizik sportiv nje
distance te caktuar e pershkon me me lehtesi
se nje person me i vjeter ,dhe me fizik jo
sportiv.

Ne pergjithesi ,permiresimet ne shendet
te aktivitetit fizik permbledhin aktivitete qe
klasifikohen si ato me te pakten ,intensitet te
moderuar.

Intensitet i moderuar i aktivitetit fizik rrit
rrahjet e zemres dhe ben qe personi te
ndjehet ngrohte dhe me frymernarrje te
shpeshtuar.

Ai rrit metabolizmin e trupit ne 3-6
MET here nga niveli i qetesise (3-6
ekuivalenti metabolik - METs)

Per shumicen e personave joaktiv , 3
METs eshte ekuivalenti i nje ecje te shpejte.
Per personat me aktiv dhe te stervitur, ecja
e shpejte apo vrapimi i ngadalshem
konsiderohet si aktivitet fizik me intensitet
te moderuar. Shumica e rekomandimeve te
shendetit publik per aktivitetin fizik
fokusohen ne aktivitete te pakten me
intensitet te moderuar ; keto sigurojne
perfshirjen e nje game te gjere aktivitetesh.

Aktivitetet fizike me te forta bejne qe
individi te djersitet dhe t'l merret fryma gjate
tyre. Ato zakonisht jane sporte apo ushtrime
per shembull: vrapimi apo bicikleta e shpejte

• Aktivitete me intensitet vigoroz ngrejne
metabolizmin ne te pakten gjashte here nga
niveli i qetesise (6 METs)

Sa aktivitet fizik duhet te kryejne njerezit
per te qene te shendetshem ?

Nje konsensus i pergjithshem eshte
arritur ne vitet e fundit mbi sasine dhe tipin
e aktivitetit fizik te rekomanduar per te
permiresuar shendetin mendor. Nderkohe
akoma nuk ka nje rekomandim zyrtar per
nivelin e aktivitetit fizik per rajonin Europian,
opinioni i ekseperteve te huaj ka mbeshtetur
tezen e permendur me lart qe te pakten
gjysem ore aktivitet fizik i intensitetit te
moderuar ne me te shumten e diteve te javes
duke ju referuar dhe WHO Strategjise
globale mbi dieten, Aktivitetin Fizik dhe
Shendetin.

Rekomandohet qe individet te
perfshihen ne nivele te caktuara te aktivitetit
fizik gjate gjithe jetes . Tipe dhe sasi te
ndryshme aktivitetesh fizike kerkohen per
perfitime te ndryshme ne shendet; te pakten
30 min aktivitet te rregullt fizik te nje
intensiteti te moderuar ne me te shumten e
diteve te laves zvogelon rrezikun e
semundjeve kardiovaskulare, dhe diabetit,
cancerit te zorres dhe kancerit te gjirit .
Forcimi i muskujve dhe nje stervitje e
balancuar mund te zvogelojne mundesine e
nje rrezimi dhe permiresimin e statusit
funksional te te moshuarit.

Me teper aktivitet duhet per te pasur
nen kontroll mbipeshen.Ne pergjithesi,
rekomandimet per femijet dhe te rinjte
mbeshtesm pnncipin qe ata duhet te jene
aktiv per periudha me te gjata. Per shembull:
Mjeku ne Angli rekomandon nivelet si me
poshte te aktivitetit, bazuar tek konsensusi
internacional.

Femijet dbe te rinjte duhet te amjne nje total
ne tepakten 60minuta aktivitetfizik te moderuar
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cdo dite. Te pakten dy here ne jave duke
perfshire ketu aktivitete per permiresimin e
shendetit te kockave ( aktivitet i cili
shoqerohet me ushtrime te forta te cilat
ndikojne ne forcimin e kockave), forcimin
e muskujve dhe elasticitetit te tyre.

Ka vetem udhezues te pergjithshem ,
dhe ka te ngjare qe ato duhet te ndryshohen
per t'ju pershtatur kerkesave dhe kulturave
te vendeve te ndryshme.

Pse eshte i rendesishem per
shendetin aktiviteti fizik ?

Megjithese efektet e dietave dhe
aktivitetit fizik shpesh nderveprojne ,
vecanerisht kur flasim per obezitetin , ka
edhe perfitime te tjera per tu arrire nga
aktiviteti fizik te cilat jane te pavarura nga
dieta apo nutricioni.

Strategjia globale mbi dieten, Aktiviteti
fizik dhe shendeti.

Ne 2002, dy te tretat e popullates se
rritur (te moshes 15vjec dhe me te medhenj)

ne Bashkimin Europian (EU) nuk i arrijne

nivelet e rekomanduarate aktivitetit. Pergjate

WHO Rajonit Europian si nje te tere, nje

ne pese njerez ushtron pak ose aspak

aktivitet fizik, me inaktivitet me te larte ne

pjese lindore te rajonit. Inaktiviteti fizik eshte

vleresuar te jete shkaktari i 600 000 vdekjeve

ne vit ne raj on (5-10% e mortalitetit total,

ne varesi te vendit) dhe kjo con ne humbjen

e 5.3 milion vite jete te shendetshme per

shkak te vdekshmerise dhe paaftesive fizike

te fituara per vit.

Aktiviteti fizik eshte nje ceshtje kritike

per shendetin publik pershkak se:

3. Aktiviteti fizik adekuat eshte i

rendesishem per shume aspekte;

4. Pak njerez perfshihenne aktivitete
fizike te rregullta per permiresimin e shendetit
tetyre.

Efektet shendetesore.

Aktiviteti fizik sjell efekte te medha
permiresuese ne me te shumten e
semundjeve kronike. Keto perfitime nuk jane
te limituara thjesht ne parandalimin apo
limitimin e perparimit te semundjes, por
perfshijne permiresimin e fitnesit fizik ,
forcimin e muskujve dhe cilesise se jetes. Kjo
eshte vecanerisht e rendesishme per njerezit
e moshuar , sepse aktiviteti fizik i regullt
mund te rrise potencialin individual per nje
jetese normale pa nevojen e kujdestarise.

WHO kohet e fundit ka ripare te dhenat
per efektet mbi shendetin te aktivitetit fizik.

Ato permblidhen ketu CVD

Te dhenat na tregojne se perfitimet me
te medha te aktivitetit fizik j ane ne zvogekmin
e rrezikut per tu semurur nga semundiet
kardiovaskulare CVD.

Njerezit joaktive kane deri dy here me
shume rrezik per tu prekur nga semundjet
kardiovaskulare sesa njerezit te cilet ushtrojne
aktivitet fizik. Aktiviteti fizik gjithashtu
ndihmon ne parandalimin e ishemise
celebrale dhe permireson nje sere faktoresh
rrisku per SKV perfshire ketu hipertension
dhe kolesterolin e larte.

Mbipesha dhe obeziteti.

Ushtrimi i paket i aktivitetit fizik eshte
nje faktor domethenes ne rritjen dramatike
te prevalences se obezitetit ne Rajonin
Europian. Obeziteti ndodb kurenergia emarre
tejkalon energine totale tesbpenzuar, per/shiredhe
kontributin e aktivitetitfizik.
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Pesha trupore normalisht rritet me
moshen , por nese kryejme aktivitet te
rregullt fizik gjate gjithe jetes mund te
zvogelojme apo mbajme nen kontroll
peshen tone. Pjesemarrja ne aktivitete fizik
ne sasine e duhur na ndihmon per te mbajtur
ne kontroll peshen tone apo edhe te na
ndihmoje per te rene ne peshe . Kjo eshte
jashtezakomsht e rendesishme per njerez te
cilet jane nderkohe mbipeshe ose obeze.

Diabeti.
Diabeti eshte nje semundje e nje rreziku

ne rritje ne rajon. Diabeti i tipit 2 (jo insuline
-vartes ) zakonisht ndodh te te rriturit e
moshes mbi 40 vjec , gjithashtu raste jane
shfaqur edhe tek femijet dhe moshat e reja
pasi dhe perqmdja e obezitetit eshte rntur.
Ka te dhena te cilat tregojne se aktiviteti fizik
ndihmon ne parandalimin e diabetit tip 2;
faktoret predispozues per njerezit aktiv jane
30% me te ulta se ato te njerezve inaktive.
Te dy si i moderuan dhe aktiviteti fizik
intensiv zvogelojne rrezikun,por duhet te
kryhen rregullisht.

Kanceri

Aktiviteti fizik shoqerohet me

zvogelimin e te gjitha rreziqeve te

mundshme per kancer. Shume studime kane

treguar efektet mbrojtese te aktivitetit fizik

ne rrezikun nga canceri i zorres; rreziku per

njerezit aktiv eshte 40% me i vogel. Aktiviteti

fizik shoqerohet gjithashtu me zvogelimin e

rreziqeve te kancerit te gjirit tek grate pas

menopauzes, dhe disa te dhena tregojne se

aktiviteti vigoroz mund te ofroje nje efekt

mbrojtes ndaj kancerit te prostates tek burrat

Shendeti i muskujve dhe
skeletit.

Marrja pjese ne aktivitete fizike gjate
gjithe jetes mund te rrise dhe te mbaje te
shendetshem trupin tone, muskulaturen,
strukturen kockore ne teresi, ose te zvogeloje
remen e cila zakonisht vjen me moshen tek
njerezit sedentare. Aktiviteti fizik te te
moshuarit mund te ndihmoje ne te qenit i
forte fizikisht ,fleksibilitetin e trupit, duke
ndihmuar te moshuarit te vazhdojne te
zhvillojne normalisht aktivitetet e perditshme.
Aktiviteti fizik i rregullt mundet gjithashtu te
zvogeloje rrezikun per rrezime dhe frakturat
e femurit.

Marrja pjese ne aktivitete sportive si:
kercim 3 hapsh apo nga vendi ndihmojne
ne rritjen e densitetit te kockave dhe
parandalojne osteoporozen.

Kjo eshte teper e rendesishme per
zhvillimin e densitetit kockor tek
adoleshentet dhe per grate e moshes se
mesme.

Mireqenia psikologjike .
Aktiviteti fizik mund te zvogeloje

simptomat e depresionit si stresin dhe
ankthin.

Ai gjithashtu mund te jete faktori
ndihmes ne perfitimin edhe te te tjera
efekteve pozitive psikologjike dhe shoqerore
te cilat veprojne mbi shendetin psh: mund
te ndihmoje ne ndertimin e aftesive per tu
socializuar tek femijet, krijon imazh vetjak
pozitiv tek grate dhe vetevleresim te femijet
dhe te rriturit, si dhe permireson cilesine e
jetes. Keto perfitime mundesisht rezultojne
si nje kombinim i marrjes pjese dhe
perfitimeve sociale kulturore te aktivitetit
fizik.Konseguenca per komunitetin dhe
shoqerite.
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Bashkangjitur efekteve direkte ne
shendet , aktiviteti fizik gjithashtu i jep
perfitime shoqense ,ekonomise ,mdirekt
sjellje te tjera te shendetshme.

Efekte sociale pozitive.
Jeta aktive i ofron njerezve mundesine

per te ndervepruar me te tjeret, komunitetin
dhe mjedisin. Ne vecanti , sporti dhe
aktivitetet e kohes se lire ofrojne mundesine
te zhvillojne aftesi te reja, per te takuar e
njohur njerez te rinj, mundte ndihmoje ne
zvogelimm e krimit dhe sjelljeve
antishoqerore. Mbeshtetjaper aktivitet fizik
mund te jete nje force pozitive per
rigjenerimin e nje zone psh: nepermjet krijimit
te parqeve dhe hapesirave te gjelberta per
ecje apo rruge biciklete ne zona me pare te
lena pas dore. Fatkeqesisht, aksesi tek koha
e lire dhe mundesia per tu ushtruar fizikisht
duket te jete jo e drejte pergjate spektrumit
social. Te varferit kane me pak akses ne
transport per te shkuar ne qendra te ketij
lloji dhe jane me shume te predispozuar te
jetojne ne mjedise te cilat nuk mbeshtesin
aktivitetin fizik.

Impakti ekonomik.
Pervec kostove ne terma te mortalitetit

dhe semundshmerise dhe cilesise se jetes,
inaktiviteti sjell dhe kosto te larta financiare
nga vende te ndryshme ne gjithe rajomn psh:
kostot vjetore ne Angli - perfshire ato te
sistemit shendetesor, ditet e mungesave ne
pune dhe humbja e te ardhurave per shkak
te vdekjeve te parakoheshme - vleresohet
te jete Euro 3-12 billion. Keto perjashtojne
kontributin e inaktivitetit fizik tek mbipesha
dhe obeziteti, kosto e te cilave sebashku
duhet te arrije ne 9.6-10.8 billion euro per
vit. Ngjshmen paraqet edhe nje studim
zvicerian i cili vlereson kostot direkte te

trajtimit ne 1.1-1.5 billion euro Duke u
bazuar tek keto dy studime inaktiviteti fizik
mund te vleresohet t'i kostoje nje vendi rreth
150- 300 Euro per qytetar ne vit. Rritje te
niveht te inaktivitetit mund te zvogeloje ne
mase te konsiderueshme kostot e
komuniteteve psh: studimi zvicerian vlereson
se kursimet ne kostot direkte te trajtimeve
per personat fizikisht aktiv te jete rreth 1.7
billion Euro.

Ndikimet e sjelljeve te
shendetshme.

Tashme eshte e vertetuar ,se aktiviteti
fizik pasohet dhe me te tjera sjellje te
shendetshme, sic jane te ushqyerit e
shendetshem dhe mospirja e duhanit, mund
te perdoret per te arritur ne te tjera
ndryshime te sjelljes ne lidhje me shendetin.
Perfundimisht eshte nje zgjedhje aq e
shendetshme dhe me aq shume potencial per
te permiresuar shendetin publik dhe me kaq
pak rreziqe - sa qe meriton nje vemendje
kryesore ne pergatitjen e cdo strategic te
ardheshme te shendetit publik.

Cfare dihet rreth nivelit te tanishemte
aktivitetit fizik dhe inaktivitetit?

Sa aktiv jane njerezit ne Rajonin
Europian ? Cilat jane nivelet e aktivitetit fizik
Nje analize e nje studimi te vendeve BE ne
2002 tregoi se dy te tretat e popullates adulte
nuk permbushte nivelet e rekomanduara te
aktivitetit fizik . Si mesatare, vetem 31% te
intervistuarve raportuan se kryenin aktivitet
fizik te mjaftueshem. Nje studim i sjelljeve
te shendetshme mes te rinjve te moshave
11,13 dhe 15 vjec ne Europe ne 2001-2002,
mati pjesemarrjen ne aktivitete fizike dhe ai
arriti ne perfundim se nje e treta (34%)
raportuan se kryenin aktivitet fizik te
mjaftueshem sipas udhezimeve ekzistuese:
nje ore apo me teper te pakten ata kryenin
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aktivitet fizik me nje intensitet te moderuar
ne pese apo edhe me teper dite te javes. Ne
me te shumten e vendeve djemte paraqiten
me aktive se vajzat dhe te qenit fizikisht aktiv
bie me rritjen e moshes ne te dy sekset. Te
qemt aktiv vanon nga vendi ne vend: keshtu
nga 11% per vajzat dhe 25% per djemte ne
France ne 5 l%te vajzave dhe 61% te djemve
ne Irlande per moshat 11 vjec. Ndryshime
te ngjashme ekzistojne mes te gjitha
grupmoshave psh: perqmdja e 15 vjecareve
fizikisht aktive eshte 49% ne Republiken
Ceke dhe 25% ne Portugali.

Matja e aktivitetit fizik.
Aktiviteti fizik eshte nje sjellje komplekse

me kater dimensione kryesore, te cilat
shkurtimisht i quajme FITT:

Frekuenca e aktivitetit fizik, zakonisht e
matur ne praktikim per jave :(frekuenca)

Intensiteti me te cilin kryhet aktiviteti fizik
(intensiteti)

Koha: kohezgjatja e aktiviteit fizik (time)
Lloji i aktivitetit fizik (tipet)

Cilet faktore dhe kushte
influencojne aktivitetin fizik ?

Pse disa njerez jane aktive dhe disa te
tjerejo ?

Nje kompleks faktoresh - mdividuale
apo te mikro apo makromjedisit -
influencojne ne deshirat dhe mundesite qe
nje individ , grup individesh apo nje
komumtet i tere te jete fizikisht aktiv.

Faktore te makromjedisit perfshijne ne
pergjithesi kushtet kulturore , mjedisore ,
social ekonomike.

Influencimet nga mikromjedisi
permendim kushtet e jeteses dhe mjedism e
punes ne lidhje me aktivitetin fizik, si dhe a
pranohet nga normat sociale ne komunitete

lokale . Ka dhe faktore individuale te cilat
influencojne ne kryerjen e aktiviteit fizik si:
jeta e perditshme, puna jashte orarit apo
elemente te tjere. Disa nga determinantet e
jetes aktive si :kushtet e motit apo influenca
gjenetike - jane shume te veshtira apo te
pamundura te modifikohen. Nje kombinim
afatshkurter apo afatgjate i veprimeve ,
gjithesesi, mund te operdoret per te
kapercyer me te shumten e faktoreve frenues

Duke i grupuar faktoret bashke ne nje
strategji gjitheperfshirese duhet te jete nje
prioritet kyc i ligjberesve tane.

Makromjedisi
Status! social - ekonomik.

Kushtet social - ekonomike mund te
influencojne mbi aktivitetin fizik ne shume
menyra . Pjesemarrja ne kohen e lire me
aktivitet fizik lidhet direkt me statusin social
- ekonomik. Njerezit e varfer kane me pak
kohe te lire, mundesi te pakta per aktivitete
te kohes se lire.

Mjedise te cilat nuk krijojne mundesi per
aktivitet fizik, frika nga trafiku i makinave
perben nje pengese te madhe tek prindet
per t'i lene femijet te pashoqeruar psh : ne
Bntanine e madhe femijet e klasave te uleta
shoqerore jane pese here me te rrezikuar per
tu aksidentuar ne rruge sesa ata te klasave te
larta . Shume prej ketyre ngjarjeve i
kontribuohen edhe kushteve mjedisore
rfemijet e varfer kane te ngjare te jetojne ne
zona urbane me siguri te dobet rrugore dhe
ku trafiku eshte i shpejte dhe i dendur.

Rritja e perdorimit te makinave .
Nje nga influencuesit me te medhenj

ekonomik dhe kulturor ka qene kerkesane
rntje per trasport ne 20 vite apo edhe me
teper. Rritja e perdorimit te makinave private
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e ka permbushur me se miri kete kerkese,
duke e cuar ne rritje me 150 % trasportin
me makina qe nga 1970 . Gjate kesaj kohe,
gjithesesi, distancat e pershkueshme me
kembe dhe biciklete kane ngelur pak a
shume konstante.

Rritja e varesise sone nga mjetet e
motorizuara per te shkuar ne qendra tregtare
apo qendrat e punes , kane zvogeluar
mundesite tona per te ecur apo levizur me
bicikleta.

Faktoret individual.

Megjithese mjedisi luan nje rol kyc ne
nivelet e kryerjes se aktivitetit fizik , disa
faktore psiko-sociale influencojne sjelljet e
shendetshme apo jo te njerezve.

Faktore pozitive.

Faktoret personal te cilat ndikojne
pozitivisht tek aktiviteti fizik perfshijne:

8. vetebesimin (besimin tek vetj a per
mundesite individuale per te kryer aktivitet
fizik)

9. motivimipertuushtruarfizikisht
10. kenaqesia per te bere aktivitet fizik
11. niveli i perfitimit ne shendet dhe

fitnes.
12. mbeshtetjasociale
13. pritshmeria e perfitimeve nga

ushtrimet
14. arritjae perfitimeve ne shendet.

Barrierat.

Njerezit behen me pak aktiv nese
mendojne se kane mjaft barriera per te gjetur
kohen apo mundesine per aktivitet fizik.

Po jap nje permbledheje te barrierave
te individit per te kryer aktivitet fizik:

Perceptimi i mungeses se kohes
Perceptimi se ai \o nuk eshte tip

sportiv
Nuk eshte i bindur per sigurine

personale e shendetesore
Ndjehet shume i lodhur dhe

preferon te qendroje ne shtepi dhe te
relaksohet gjate kohes se lire

Perceptimi personal (per shembull
qe ai eshte aktiv mjaftueshem)

Te menduarit se nuk gjen kohe per
aktivitet fizik eshte arsyeja me e shpeshte e
dhene ne vezhgimin e zhvilluar nga
eurobarometri, me nje te treten e qytetareve
te BE (34%) pergjigjen se pse ata nuk
praktikojne sport.

Ne pergjithesi ka pak ndryshime ne
kohen ne dispozicion per njerezit aktive dhe
inaktive, kjo ka te beje me cfare prioritetesh
kane njerezit apo rendesine qe i japin ata
aktivitetit fizik.

Roli i sektorit te shendetesise

Sektori shendetesore mund te jape nje
kontribut unik dhe mjaft te rendesishem.

Ne plotesim te rolit si lider , sektori
shendetesor mund te luaj rolin drejtue ne
gjashte fusha:

Shndermiin e aktivitetit fizik si pjese
te parandalimit paresor;

Dokumentimin e nderhyrjeve
efektive ;

Demonstrimin e perfitimeve
ekonomike duke investuar ne aktivitet fizik;

Bashkeveprim ndersektorial.
Avokatine dhe shkembim

informacioni
Shembuj.
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Shkollat
Shkollat rnund te na ofrojne shume

mundesi per aktivitet fizik duke permiresuar
edhe kurrikulat e edukimit fizik , duke
mundesuar perdorimin e fushave te lojes,
gjimnastikes

nga komuniteti i gjere dhe duke
perpiluar imsiativa sic eshte psh: imsiativa e
rrugeve te sigurta per ne shkolla nga
republika Ceke dhe Norvegjeze. Kombinimi
i ndryshimeve infrastrukturore sic eshte
vendosja e rrugeve per bicikleta me
programe promovuese si: dita e ecjes per
ne shkolle ,dhe ndtyshimi i politikave.

Faktore individual .
Evidencat me te forta te perfitimeve ne

nivel individual i kemi te perfshira brenda
kujdesit paresor .Rekomandime te
mepareshme ne Mbreterine e Bashkuar
fokusohen ne fakte bindese te cilat kerkojne
nderhyrje te vogla ne kujdesin paresor ku
punonjesit e kujdesit shendetesor paresor te
marnn pergjegjesine kurdoqe te jete e
nevojshme te identifikojne personat inaktive
dhe t'i rekomandoje atyre te kryejne 30
minuta aktivitet fizik te moderuar ne 5 dite
te javes (ose me teper). Nje konkluzion i
meparshem identifikonte faktoret e
meposhtem si pjese te programeve efektive:

Drejtuar individeve ne komunitet
Perdorimin e teorive per ndryshimin e

sjelljes duke i mesuar aftesite dhe pershtatjen
e nderhyrjeve sipas nevojave individuale;

Promovimin e aktiviteteve fizike te nje
intensiteti te moderuar, kryesisht ecjen dhe
aktivitete qe nuk kerkojne ambjente apo
mjedise mbeshtetese te posacme.

Gjithashtu dhe vazhdimesine e kryerjes
se aktiviteteve si dhe te kontaktoje me nje
specialist te ushtrimeve fizike.

Femijet dhe te rinjte .
Te habit fakti se ka evidenca te limituara

mbi nderhyrjet qe duhen kryer tek te rinjte
me qellim promovimin e aktivitetit fizik sesa
tek te rritunt ,me poshte pas nje rishikimi
sistematik te te dhenave mund tju sugjerojme
nje numer nderhyrjesh te rendesishme ne:

4. planin rajonal rregullues sic eshte;
hapesira me te pershtatshme per

bicikleta
permiresimin e parqeve dhe kendeve te

lojrave
permiresimin dhe te menduarit e ngritjes

se klubeve rinore
lidhje te forta midis kohes se lire dhe

shkolles duke i krijuar mundesine femijeve
te kene informacion per mundesite e
perdorirmt te ambjenteve sportive, oraret
pas mesimit kur t'i perdorm keto ambjente

5. sherbimet shendetesore lokale, sic
jane;

nderhyrjet qe duhet te beje sherbimi
shendetesor paresore per promovimin e
aktivitetit fizik, perfshire ketu edhe keshilla
per zvogehmin e oreve para televizorit;

6. shkollat sic jane:
forcimin e edukimit fizik te kryer ne

shkolla dhe shtimin e aktivitetit fizik (per
shembull, shpenzimin e nje kohe me te gjate
apo shtimin e oreve te lendes se edukimit
fizik si dhe inkurajimin e nxenesve ne ardhjen
ne kembe apo me bicikleta ne shkolle)

edukimin e tyre per aktivitetin fizik dhe
shtimin e njohurive te tyre mbi pasojat
negative ne shendet ardhur nga inaktiviteti
fizik (shikimi i televizorit, video -lojrat etj)

mundesimin e perdorimit te ambjenteve
sportive te shkollave edhe pas orarit te
shkolles;

permiresimin e aktiviteteve
ekstrakurrikulare.
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Mundesi per nderhyrje.

Sektori shendetesor duhet te siguroje qe
promovimi i aktivitetit fizik eshte nje pjese
integrate e praktikave te kujdesit shendetesor
paresor . Kjo permbledh perdcaktimin e
nivelit te aktivitetit fizik qe ben cdo pacient
dhe pastaj ofrimi tek ata i keshillave dhe
menyrave te duhura per te here aktivitet fizik

'

me qellim permiresimin e shendetit si dhe
ndjekjen ne vazhdimesi te pacienteve.

Sektori ne bashki apo komune qe
merret me planifikimet urbane ,transportin
,etj duhet te kete ne vemendje se njerezit, te
rinjte kane te drejte te jene fizikisht aktiv dhe
ta shohin me pnontet krijimin kushteve dhe
dhenien e mundesive per ta, per te kryer
aktivitete.
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