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Pérmbledhje

Marrédhénia ndérmjet Nutricionit (=Té Ushqyerit) dhe Shéndetit éshté né gendér té kérkimit
shkencor; shumé organizata kérkimore kombétare dhe ndérkombétare i kané fokusuar kérkimet e
tyre né lidhjen e nutricionit me shéndetin.

Cfaré éshté Shéndeti?
Organizata Botérore e Shéndetésisé (OBSH) pérkufizon: “Shéndeti éshté njé gjendje e mirégenies
sé ploté fizike, mendore dhe sociale dhe jo thjesht mungesé e sémundjes ose dobésisé” .

Cfaré éshté Nutricioni (=Té Ushqyerit)?
Nutricioni éshté marrja e ushgimit né lidhje me nevojat dietike té trupit.

Nutricioni i miré (njé dieté e mjaftueshme dhe e ekuilibruar, e kombinuar me ushtrime té rregullta
fizike) éshté njé element themelor i shéndetit t& miré.

Nutricioni i miré tregon sasiné e duhur té léndéve ushqyese (=nutrientéve) me pérdorimin e duhur
pér arritjen e nivelit mé té larté té shéndetit.

Jané gjashté lloje té ndryshme té nutrientéve (=léndéve ushqyese) né ushqgime, konkretisht (1)
Proteinat, (2) Karbohidratet, (3) Yndyrnat, (4) Vitaminat, (5) Mineralet dhe (6) Uji.

Pér njé trup té shéndetshém, ne kemi nevojé pér té gjitha kéto gjashté léndé ushqyese té
réndésishme.

Marrédhénia midis Nutricionit dhe Shéndetit tregon se nutricioni i miré éshté celési pér té
udhéhequr njé ményré jetese té shéndetshme. Ne mund té pérmirésojmé shéndetin toné nése
kujdesemi pér veten.

Ngrénia e njé diete té ekuilibruar éshté njé pjesé e réndésishme e shéndetit té miré. Sepse, né thelb
“Ne jemi ajo q¢é hamé.”
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Qé kur kemi lindur na duhen tri gjéra pér té jetuar: oksigjen, ujé dhe ushqgim. Ushgimi
“ashté lénda djegése” pérmes sé cilés marrim energji dhe pérbérés, gé na ndihmojné té riparojmé
trupin.

Marrédhénia ndérmjet nutricionit dhe shéndetit éshté e pamasé. Ushgimi na jep energji dhe
Iéndé ushqyese pér té jetuar.

Nutricioni éshté sé fundi edhe njé Armé Parandalimi.

Studime té shumta tregojné se dieta éshté njé shtyllé themelore né parandalimin e sémundjeve
‘disease’. Eshté njé nga faktorét mé té studiuar né sémundjet kronike, megjithése nuk mund té
ménjanohet roli pércaktues i nutricionit né funksionimin korrekt té sistemit imunitar dhe rezistencés
mé té madhe né proceset akute infektive.
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