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SESIONI #6. Ushgyerja e shéndetshme pér fémijét e moshés
shkollore

PJESA 1. Konceptet bazé mbi shéndetin, ushqyerjen dhe grupet
ushgimore. Rekomandimet pér njé ushqyerje té
shéndetshme gjaté moshés shkollore.

Hyrje

Ushqyerja éshté njé nga faktorét kryesoré gé ndikon né shéndetin e njé individi,
sidomos gjaté moshés shkollore, me géllim gé fémija té rritet e zhvillohet miré dhe té
sigurojé shéndet dhe jetégjatési sa mé té miré.

Studimet tregojné se né Shqipéri, ashtu si né boté, po shfaget kércénimi i mbipeshés
dhe obezitetit (sidomos né moshén shkollore) té cilat shpesh pasohen me sémundje té
shumta kronike si né moshé té re edhe né moshé adulte. Ndaj dhe profesionistét e
shérbimit shéndetésor shkollor, né bashképunim me familjen dhe stafin mésimor,
mund té kontribuojné né edukimin dhe promovimin e ushqyerjes sé shéndetshme pér
njé individ té shéndetshém.

Ushqgyerja konsiderohet e shéndetshme kur sasia dhe llojshméria e ushgimeve té
marra jané té pérshtatshme pér té plotésuar nevojat e organizmit me té gjithé Iéndét
ushqyese né sasité e nevojshme pér funksionimin normal, rritjen dhe mirémbajtjen e
organizmit.

Pér té promovuar ushqgyerjen e shéndetshme, personeli shéndetésor né shkolla duhet té
udhéhiget nga Udhézuesi dietetik né Shqipéri dhe rekomandime té tjera té prodhuara
nga Ministria e Shéndetésisé dhe ISHP, gé bazohen né evidencat botérore dhe
udhérréfyesit e OBSH.

Ky udhézues do té shérbejé pér marrjen e njé séré informacionesh mbi grupet
ushgimore, ushqyerjen e shéndetshme dhe ndérlidhjen e saj me shéndetin, té cilat nuk
ka qéné e mundur t’i marrim té plota gjaté studimeve né fakultet. Gjithashtu né té do
té gjeni informacione té reja té cilat OBSH i ka pérpunuar kohét e fundit bazuar né
karakteristikat e reja té stilit té jetés sé popullatés dhe profilin e sémundshmérisé,
koncepte si piramida ushgimore, larmia e dietés ushgimore dhe porcioni, té cilat do
t’ju ndihmojné n€ punén tuaj t€ pérditshme.

Pérse éshté e réndésishme ushqyerja?

Ushqyerja éshté njé nga shtyllat themelore té shéndetit dhe zhvillimit té individit gjaté
gjithé jetés sé tij duke filluar nga fazat mé té hershme té zhvillimit té fetusit (gjaté
shtatzénisé), né lindje, gjaté foshnjérisé, fémijérisé, adoleshencés, né moshé té rritur
dhe deri né plegéri. Ushqgyerja e shéndetshme éshté vecanérisht e réndésishme pér:
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= Rritjen dhe zhvillimin;

= Parandalimin e problemeve shéndetésore té tilla si p.sh anemi nga mungesa e
hekurit; obezitet nga kequshqyerja, etj

= Uljen e rrezikut pér zhvillimin e sémundjeve té tilla si p.sh sémundje té zemrés,
kancerit, diabeti, dhe osteoporoza.

Ushqyerja éshté procesi fiziologjik i futjes sé substancave ushgimore né traktin
tretés pér furnizimin me materiale ndértuese dhe burime energjie té nevojshme
pér funksionimin normal, rritjen dhe mirémbajtjen e organizmit.

Gjithashtu ushqgyerja e ekuilibruar dhe e pérshtatshme duhet kombinuar me aktivitet
fizik té rregullt, e sé bashku jané guri i themelit pér njé shéndet t& miré dhe mjete
shumé efikase pér parandalimin e shumé sémundjeve dhe pér trajtimin e disa té
tjerave.

Larmia e dietés ushgimore (DD) pérkufizohet si numri i ushgimeve apo grupeve té
ndryshme ushgimore gé duhen marré gjaté njé periudhe té caktuar. Ajo njihet si
komponent i réndésishém i dietave té shéndetshme, pasi ekziston njé lidhje direkte
midis dietés ushgimore dhe gjenjdes nutricionale, sidomos tek fémijét dhe
adoleshentét.

Kequshqyerja éshté njé term i pérgjithshém gé mbulon ¢rregullimet shéndetésore
gé shkaktohen nga marrja e pa pérshtatshme e Iéndéve ushqyese dhe e energjisé
me ushgimet.

Kequshgyerja ndodh kur trupi nuk merr sasiné e nevojshme apo dhe kur merr me
tepricé kalori, proteina, karbohidrate, yndyrna, vitamina, minerale dhe 1éndé té tjera té
nevojshme pér té mbajtur té shéndetshém organizmin dhe pér funksionimin e miré té
tij. Ajo pérshin mbiushqgyerjen dhe nénushqyerjen.

Shkaget e kequshqyerjes

Ka mjaft arsye pérse njé fémijé apo i rritur mund té vlerésohet i kequshqyer, si i
mbiushqyer dhe i nénushqyer. Shkaget ndryshojné nga njé person tek tjetri, por mund
té ndahen né shkage bazé, shkage té menjéhershme dhe shkage té fshehta. Mé
kryesoret jané:

Shkage direkte si:

Marrja e ushgimeve me kalorazh jo té pérshtatshém

Vakte té rralla apo té shpeshta ushqyerje

Vakte né sasi té papérshtatshme

Mos marrja e ushgimeve té shuméllojshme

Sémundjet dhe ushqyerja gjaté tyre

Ményra si familjet parandalojné dhe trajtojné sémundjet né shtépi dhe pérdorin
institucionet shéndetésore
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e Meényra si ushgimi pérgatitet dhe niveli i higjienés né shtépi
e Ruajtja dhe pérpunimi jo i miré i ushgimeve

Shkage indirekte si:

e Varféria dhe papunésia

e Statusi i ulét arsimor té nénés

e Diskriminimet sociale

e Kushtet jo té mira té jetesés (psh ujé i pamjaftueshém, higjiené jo e miré, kushte jo
té mira té banesés)

e Shérbime shéndetésore jo té mjaftueshme (mungesa né barna, apo staf té afté
shéndetésor).

Nénushqyerja éshté njé gjéndje e shkaktuar nga mungesa e Iéndéve ushqyese dhe
energjisé qé merren me ushgime. Nénushqyerja mund té ndahet mé tej sipas llojit té
Iéndés ushqyese @& mungon- p.sh kequshqyerja proteinike-energjitike, ose
kequshqyerja nga mangésité e Iéndéve té vecanta ushqgyese si p.sh nga mungesa e
jodit, hekurit, vitamina A, etj

Nénushqyerja, &shté njé faktor ky¢ themelor jo vetém pér vdekshmériné foshnjore dhe
féminore, por ndikon edhe né :

« zhvillimin fizik dhe mendor né moshé shumé té re

* uljen e imunitetit dhe rritjen e mundésisé pér t’u sémuré mé shpesh dhe mé réndg,

+ zhvillim té dobét fizik dhe mendor,

* ulje té produktivitetit dhe pérgéndrimit né shkollg, prishje té dhémbéve etj

Mbiushqyerja éshté njé gjéndje e shkaktuar nga ngrénia e tepért e ushgimeve té
pasura me energji sé bashku me njé aktivitet té pakét fizik

Mbiushqyerje e njé individi konsiderohet kur ai éshté mbipeshé ose i dhjamosur.

Ajo mund té shkaktojé diabet gé né fémijéri dhe sémundje té zemrés, té vazave té
gjakut e sémundje té tjera né moshé mé té rritur.

Aktualisht ka ndryshuar ményra e ushqyerjes sé popullatés e sidomos ndodh shpesh
gé fémijét té marrin sasi t¢ médha té ushgimeve hiperenergjike, por té varfra né
elementét e domosdoshém ushqyes, psh pije té émbélsuara artificialisht, &mbélsira,
patatina, té skuqura, fast-food etj.

Njohja me grupet ushgimore dhe vlerat e secilit grup
Njé dieté konsiderohet e shéndetshme kur:
e pérfshin rregullisht njé llojshméri ushgimesh nga grupe té ndryshme
ushgimore;
e plotéson nevojat — pér energji, léndé ushqyese pér té gjitha grupet e njerézve;
e éshté e sigurt — nuk ka rrezige nga toksinat, kimikatet, papastértité;
e mund té pélgehet dhe pranohet nga té gjithé, p.sh pérshtatet me vlerat
kulturore dhe normat sociale;
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e &shté e “mjaftueshme” dhe sigurohet né ¢do kohé g€ njerézit kané mundési té
ushgehen.

Energjia dhe Grupet Madhore té Léndéve Ushqyese

Té gjitha ushgimet pérmbajné energji dhe Iéndé ushqyese.

Njé léndé ushqgyese éshté njé substancé e nevojshme pér trupin pér energji,
rritjen, mirémbayjtjen, riparimin, dhe/ose rregullimin.

Energjia:
Raporti i Organizatés Botérore té Shéndetésisé (OBSH) mbi kérkesat pér energji
pércakton se:

Kérkesa pér energji e njé individi éshté ajo sasi energjie qé merret nga ushqimet,
e cila mbulon shpenzimet energjitike tek njé individ me madhési trupore dhe
aktivitet fizik qé pérshtatet me njé jeté té shéndetéshme dhe qé ndihmon né
mbajtjen e njé aktiviteti fizik té déshirueshém nga ana sociale dhe ekonomike.

Ushgimet i japin trupit energji pér

a) Té kryer aktivitete si
=  Frymémarrja
= Tretja e ushgimeve
= Ecja
= Qéndrimi
= Cdo lévizje qé pérdoren muskujt e trupit

b) Rritjen: Ushgimi ndihmon trupat tané té shtojné né peshé dhe té rriten né gjatési

¢) Rregullimin e funksioneve trupore
= Kontrollin e temperaturés trupore,
= Balancén e Iéngjeve
= Mpiksjen e gjakut

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

1 GRAM PROTEINA = 4KCAL
1 GRAM KARBOHIDRATE = 4KCAL
1 GRAM YNDYRNA = 9KCAL
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Léndet ushqyese
Ka 6 grupe kryesore té léndéve ushqyese gé merren me ushgime. Ato ndahen né:

Makronutrienté: karbohidratet (shegernat), lipidet (yndyrnat), proteinat dhe
Iéngjet

Kéto mund té pérdoren nga organizmi vetém pas tretjes, e cila i transformon né
pérbérés té thjeshté dhe lehtésisht té asimilueshém.

Mikronutrienté: vitaminat dhe Kkripérat minerale esenciale gé hyjné né sasi té
vogla, té pa pérpunuara pas tretjes, apo thithjes dhe jané t¢ domosdoshém pér té
rregulluar realizimin e progeseve jetésore si: reaksionet enzimatike etj.

1. Proteinat.
Jané substanca gé pérbéhen nga kombinimi i rreth 20 aminoacideve.

Proteinat jané Iéndé gé kryejné funksione té shumta né organizém: ndértojné,
ruajné dhe riparojné gelizat e trupit, rregullojné proceset trupore, luftojné infeksionet
dhe ofrojné energji.

Né trupin e njeriut gjithshka pérmban proteina. Gjaku, Iékura, kockat, muskuit,
dnémbét, truri dhe flokét té gjitha jané té pérbéra nga proteina. Proteinat jané me
origjiné shtazore dhe bimore.

Ushgimet shtazore: Mishrat, shpendét, prodhimet e detit, vezét, quméshti dhe
bulmetrat

Ushgimet bimore: Legumet/bishtajore (fasulet, bizelet, thjerrzat, soja), Drithrat
(gruri, térshéra, orizi, misri), Arrat (kikirikét, arrat, bajamet), Farat (fara luledielli,
fara susami,

fara kungulli).

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

2. Karbohidratet

Karbohidratet pérbéjné burimin kryesor té energjisé. Karbohidratet jané Iéndé
gé pérmbajné sheqer, niseshte, ose fibra qé i japin trupave tané energji,
ndihmojné lévizjet e zorréve dhe i japin émbélsiné ushgimeve.

Né ushgime gjenden dy lloje kryesore karbohidratesh qé ndahen né:
- Karbohidrate té thjeshta, ku konsiderohen shegernat si:

e laktoza (shegeri né qumésht),

o fruktoza (sheqgeri né fruta),
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e saharoza (shegeri i zakonshém/ i tavolinés)

e maltoza

- Karbohidrate té pérbéra, ku konsiderohen:

e Niseshteja quhet karbohidrat i pérbéré/kompleks sepse ka né formulé me
zinxhiré té gjaté té pérbéré nga mijéra molekula glukoze té lidhura bashkeé.
Gjaté tretjes niseshteja zbérthehet né karbohidrate té thjeshta dhe mé tej né
glukozé.

e Fibrat: jané gjithashtu karbohidrate té pérbéra/ komplekse. Ato jané pjesé e
ushgimeve bimore si frutat, zarzavatet, bishtajoret dhe drithrat integrale
(gruré, oriz, etj) . Marrja e fibrave me ushgimet ndihmon té:

o Kemi lévizje té rregullta té zorréve

o Ndjehemi té ngopur mbas ngrénies

o Kontrollojmé gliceminé

o Ulen nivelet e kolesterolit né gjak
Karbohidrate té pérbéra duhet té pérzgjidhen pér pérdorim né krahasim me ato té
thjeshta.

3. Yndyrnat

Yndyrnat jané léndé qgé i japin trupit toné energji, ofrojné acidet esenciale
yndyrore, transportojné nutrientét e tjeré, nxisin absorbimin e vitaminave te
tretshme né yndyré (A, D, E dhe K) dhe japin ndjenjén e ngopjes pas ngrénies.

Funksionet

Yndyrnat nevojiten pér té:

= ofruar energji,

= ofruar acide yndyrore thelbésore,

= ndihmuar trupin toné té depozitoj nutrienté té tjeré si vitaminat e tretshme
né yndyrési A, D, E, K,

= Kkrijuar ndjenjén e ngopjes, (ose fryrjes) mbas ngrénies dhe shijen ushgimeve
gé hamé

Llojet e yndyrnave

Ka dy lloje yndyrnash:
e Téngopura
e Té pangopura.

Yndyrnat e pangopura jané zakonisht té Iéngta né temperaturén e dhomés dhe vijné
nga burime me origjiné bimore. Ato mund té jené mono té pangopura, ose poli té
pangopura.

Acidet yndyrore mono té pa ngopura jané té léngét né temperaturé dhome dhe
trashen né formén e njé llumi kur ftohen. Kétu pérfshihen vajrat bimore (gé éshté
vecanérisht i pasur vaji ullirit), arrat dhe vaji farave ( luledielli, susami, etj), ullinjté,
mishi, drithrat e pazhveshur. Acidet yndyrore mono té pangopura ulin LDL
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(lipoprotein me densitet té ulét) qé njihet si “kolesteroli keq” dhe rrisin HDL (
lipoprotein me densitet té larté) qé njihet si ’kolesteroli miré”.

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

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

4. Léngjet

Uji né organizém éshté Iénda ushqyese mé e réndésishme. Trupi ka rreth 50 -
80% ujé.

Edhe pse uji nuk konsiderohet njé nutrient i vérteté, pasi nuk ka kalori dhe pérmban
vetém disa kripéra minerale, ai é&shté njé element i réndésishém dhe i
pazévendésueshém pér shéndetin dhe jetén. Uji éshté pérbérés madhor i gjakut, 1éngut
brénda gelizave, i léngut gé lubrifikon artikulacionet, syté dhe membranat mukoze.

Funksioni i tij né organizém éshté rregullimi i temperaturés trupore. Uji éshté i
nevojshém né c¢farédo diete té ekuilibruar dhe llogaritet me njé mesatare ditore rreth
1.5 litra /dité, sasi e cila gjithsesi varet edhe nga faktoré té tjeré si klima, ményra e té
ushqyerit, sforcimet fizike, etj

Pjesa mé e madhe e trupit té njeriut éshté e pérbéré nga ujé rreth 60% tek i rrituri dhe
75% tek fémijét. Organizmi njeriut mund té jetojé pa ushgim deri né rreth 10 javé
duke pérdorur rezevat energjetike, por pa ujé jo mé shumé se disa dité.

Burimet e ujit jané: uji i pijshém, Iéngjet (quméshti, ¢aji, pijet) dhe ushgimet (frutat
dhe zarzavatet), ndérkohé gé trupi e humbet ujin me ané té: urinés, feceve, lékurés
dhe mushkérisé. Pirja e rreth 6-8 gota ujé né dité sé bashku me ushgimet gé marrim,
zévendéson kéto humbje.

5. Vitaminat

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

e té tretshme né yndyré (Vitaminat A, D, E, K) me kéto karakteristika: NUK
duhet té merren pérdité sepse trupi i depoziton kéto vitamina; NUK preken nga
pérgatitja, gatimi, apo ruajtja e ushgimeve dhe NUK eskretohen lehté (mund té
mbeten né trup né se merren me shumice).

e té tretshme né ujé (Vitaminat B-Kompleks, Vitamina C) me kéto
karakteristika: duhet té merren pérdité sepse trupi nuk i depoziton kéto vitamina;
shkatérrohen nga nxehtésia, ajri, ose uji kur lihen né ujé, zjehen, etj dhe eskretohen
lehtésisht nga veshkat né uriné.

Vitaminat kryejné funksione té caktuara né organizém, psh, té gjithé e diné tashmé se
Vitamina D ndihmon trupin pér té thithur kalgiumin, pémiréson formimin e kockave,
ndihmon né mbajtjen e nivelit té kalciumit né gjak dhe mangésia né marrjet e saj
mund té shkaktojé zbutjen dhe deformimin e kockave me pasojé rakitin tek fémijét.

Po késhtu Vitamina A ndihmon né zhvillimin e syve, té lékurés dhe membranave
mukoze, né parandalimin e infeksioneve dhe ndihmon zhvillimin e kockave dhe
dhémbéve e pér rrjedhojé mangésia né marrjet e saj mund té shkaktojé démtime né sy
mund té ¢ojné né verbim natén, mundési mé e madhe pér infeksione dhe Iékuré e thaté
e deskuamuar.

Vitamina C éshté njé nga pérbérésit kryesoré té kolagjenit, e cila éshté proteina
kryesore e indit lidhor gé kryen lidhjen mes gelizave té ndryshme. Vitamina C éshté
shumé e réndésishme né parandalimin dhe trajtimin e infeksioneve, sémundjeve akute
té zemrés dhe enéve té gjakut, disa llojeve té kancerit, ndihmon né uljen e kolesterolit,
por ndihmon edhe né luftén kundér plakjes.

Grupi vitaminave B ndikon né zbérthimin e karbohidrateve, yndyrnave dhe
proteinave dhe energjisé né organizém. Vitamina B9 ose acidi folik/folatet, jané té
nevojshme tek fémijét pér: ndarjen e gelizave; rritjen dhe zhvillimin e gelizave té
shéndetshme té gjakut; formimin e materialit genetik (acidit nukleik) brénda cdo
gelize, pra merr pjesé né procesin e rritjes dhe riprodhimit té gelizave té trupit;vepron
si enzimé bashké& me vitaminén B12 né shpérbérjen dhe pérdorimin e proteinave.
Acidi folik éshté vegnérisht i nevojshém pér njé funksionim normal té trurit, duke u
pérgéndruar né léngun spinal dhe jashtégelizor dhe parandalon kegformimet si spina
bifida tek fetusi gé né periudhén e hershme té konceptimit;

6. Mineralet

Mineralet jané Iéndé gé nevojiten nga trupi né sasi té vogla pér té formuar pjesé
té strukturave trupore, ose pér té rregulluar reaksionet kimike né trup.

Mineralet gé i1 nevojiten organizmit né sasi té médha jané: Kalciumi, Fosfori,
Magnezi, Natriumi dhe Klori, ndérsa mineralet gé i nevojiten né sasi mé té vogél jané:
Hekuri, Zinku, Jodi, Seleniumi, Bakri, Manganezi, Fluori dhe Kromi. Burimet e
mineraleve dhe funksioni i tyre éshté i ndryshém, psh

Pérgatitur nga Daniela Nika
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- Kalciumi, gjendet né qumésht dhe nénproduktet e tij, zarzavate (brokoli, bishtajat
etj) dhe konservat, dhe marrja e tij ndikon né formimin e kockave dhe dhémbéve,
ndihmon né koagulimin e gjakut, ndihmon nervat né pércimin e mesazheve dhe
ndihmon muskujt té tkurren.

- Kaliumi, gjendet né Iéngun e portokallit, banane, frutat e thata, patate, mish, peshk,
pulé, fruta, zarzavate, etj dhe mban normale rrahjet e zemrés, ndihmon né
kontraktimin e muskujve dhe ngacmon nervat, ndaj mungesa e tij shkakton lodhje dhe
dobési té gjymtyréve, rrahje té shpejta té zemrés, insufigience kardiake dhe démtim té
veshkave. Po késhtu marrja e mangét e Kalciumit shkakton zhvillim jo té miré dhe
dobésim i1 kockave & cojné né osteoporozé, ndérkohé qé teprica shkakton
konstipacion dhe guré né veshka.

- Natriumi, gjendet né kripén e gjellés, turshité, ushgime té kripura e té pérpunuara
industrialisht, djathi, etj dhe ndihmon né ruajtjen e balancit té ujit dhe ekuilibrit acido-
bazik, ndihmon nervat né pércimin e mesazhit dhe muskujt té kontraktohen.

- Hekuri, gjendet tek mishi, shpendét, peshku, fasulet, bizelet e thata, frutat e thata,
zarzavatet me gjethe jeshile, drithra té fortifikuara me hekur, etj dhe ai éshté pjesé e
hemoglobinés né gelizat e kuge té gjakut. Mangésia e tij shkakton: Anemi, dobési,
lodhje, irritabilitet, humbje oreksi, rrezik i madh pér infeksione, ulje té vémendies,
vonesé né rritje (né se pamjaftueshméria zgjat) e konfuzion.

- Zinku, gjendet tek mishi, mélcité, midhjet, peshku, quméshti, gruri i pa zhveshur,
arrat e bishtajat dhe funksionet e tij jané té shumta: rrit imunitetin, ndihmon né luftén
kundér infeksioneve dhe kancerit, pasi ndihmon né prodhimin e proteinave trupore, né
pérdorimin e vitaminés A, ndihmon né formimin e enzimave dhe insulinés dhe jep
ndjenjén e shijes

- Jodi, pjesé e hormoneve té tiroides mangésia, ose marrja e pmajftueshmé e tij
shkakton gushé&, zmadhim i gjéndrés tiroide, prapambetje mendore deri né:
kretinizmin, ulje té inteligjencés dhe peromancé jo té miré shkollore; lindje me me
peshé té vogél, foshnje té lindura vdekur ose aborte.

Rekomandimet e Ministrisé sé Shéndetésisé dhe Organizatés Botérore té
Shéndetésisé pér njé stil té shéndetshém jetese gjaté moshés shkollore.

Né vitin 2008 njé grup specialistésh nga MSH dhe ISHP, pérgatitén Udhézuesin
dietetik né Shqipéri, bazuar né rekomandimet e OBSH. Né té gjénden rekomandime
pér ushgyerjen e shéndetshme né té gjitha grupmoshat.

Piramida ushgimore éshté njé diagramé me formé trekéndéshi gé tregon llojet
dhe sasité e ushqgimeve qé njerézit duhet té marrin ¢do dité pér té gené té
shéndetshém

Piramida éshté simboli i “njé ushqyerje té shéndetshme dhe té ekuilibruar, gé
duhet té na udhéheqé né zgjedhjen ditore té ushgimeve. Piramida éshté formuar nga
seksione gé kané lloje té ndryshme grupesh ushgimore.

Njé grup ushgimor kupton grupimin e ushgimeve gé kané Iéndé té ngjashme
ushgimore.

Pérgatitur nga Daniela Nika
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Né bazé té piramidés gjejmé ushgimet gé mundet té pérdorim mé shpesh, ndérsa né
majé ato ushgime qgé éshté mé miré té kufizohen, ose té merren né sasi té pakeét.
Porcioni: pérkufizohet si sasia/masa standarte e ushgimit gé i ofrohet njé personi
pér njé ushqyerje té shéndetshme dhe té ekuilibruar. Cdo grup ushgimor duhet té jeté i
pranishém né dietén toné né ményré proporcionale sipas moshés sé fémijés. Si njési
matése e porcionit shérben grami, por né pamundési pér té njohur peshén né gram
pérdoren edhe njési krahasuese si tasat, gotat apo grushti, péllémba, etj.

Njé ményré praktike pér krahasimin e porcioneve gé ne marrim mund té jeté me sende
té ndryshme gé pérdorim, ose me dorén toné

i,

4%{

Maja e gishtit t¢ madh éshté e barabarté me 1 lugé ¢aji. ?5

e Gishti i madh éshté barabar me njé lugé gjelle (

e 1 pako me letra bixhozi éshté e barabarté me 75 gr mish, ose pulé e gatuar

\;'

e 1 gur dominoje éshté barabar me 30 gr djathé

®
e©®®
- .l”
e 1 gur zari &shté | barabarté me 1 lugé caji gjalp, margariné

o Dy grushta jané njé porcion (250 g) zarzavate té gjalla; @ @

o Njé grusht éshté njé porcion fruta, ose zarzavate, ose patate té gatuara ose njé

porcion buké (njé panine) @ C@

Pérgatitur nga Daniela Nika
Insituti i Shéndetit Publik
10



O B SH SHQIPERI / M SH SHQIPERI
PROJEKTI | REFORMIMIT TE KUJDESIT SHENDETESOR PER NENEN, TE PORSALINDURIN
DHE FEMIJEN NE SHQIPERI
2012
REFORMIMI | SHERBIMIT SHENDETESOR NE SHKOLLA

Paketé Trainimi pér Personelin Shéndetésor té Shkollave Material Leximi
e 1 grusht-1 e 1/2 grushti éshté 1 porcion makarona, ose oriz té gatuara

LA

o Dy-tre grushta jané njé porcion sallat @

o Péllémba e dorés i korrespondon rreth 120-140 g mish, ose peshk ose njé feté
buké

@ 8, <

o Dy gishtat e dorés jané sa njé porcion djathi i stazhionuar, p.sh kackavall 40-
50 g;

J &

« 1 top tenisi i korrespondon njé porcion frutash prej 150-200g.

1 doré éshté barabar me 28-50 gram ushgim zemér, 28 gram fruta té thata, ose
karamele té vogla, dy grushta plot jané té barabarté me 28 gram ¢ipse

e 1 grusht &shté i barabarté me 1 goté rreth 200 ml Iéngje té ndryshme
L

e 1doré éshté i barabarté me gjysém kupe makarona, oriz té gatuar, drithra,
qullra té gatuara me drithra, sallat frutash, domate, makarona me domate, ose
salcé domate, fasule té gatuara, ose té gjalla, sallaté me patate, pure me patate,
djath i freksét, buding

Pérgatitur nga Daniela Nika
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e 2 gishtat e médhenj té dorés jané barabar me njé lugé gjelle majoneze pér

sallaté, pana, margariné, krem djathi

Ekuivalenti

Material Leximi

Ushgimet

Kalorité

o ——— Oriz, makarona 200
e A T 1Grusht
X - Fruta 75
R 1 kupé

- Zarzavate 40
= Péllemba Mish 160
} 1, Peshk 160
- e 80 gr 160

Pul

r'....,,_ Dora plot Arra 170

. -
. 28 gr Rrush i thaté e
Cipse 150
2 duar plot -
U :: N P Kokoshka 120
-~ RO

28 gr Te kripura
ARt
1 ot e
Ly 1 gisht i madh Djath i forté 100
28 gr
i 1 majé gishti va) 40
: . Majoneze 35
1 lugé caji 15
Sheqger
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1 lugé gjelle 10

1 lugé caji 5

1 tas kafe 60

1 tas ¢aji 150

1 tas qumésht 250

1tas 350

1 goté vere 125/150

1 goté uji 200

Réndésia e marrjes sé grupeve ushgimore dhe sasité e marrjes sé tyre

Drithrat

Jané né bazén e piramidés. Cdo ushgim gé pérgatitet nga gruri, misri, orizi, thekra,
elbi, etj i pérket grupit té drithrave. Buka, makaronat, drithrat, cerealet gé hahen né
méngjez, pica, qullrat, byreku, etj qé jané shémbuj té derivateve té drithrave. Kultura
ushgimore shqgiptare mbéshtetet mbi ushgimet me bazé gruri. Nga gruri merren
burimet kryesore té karbohidrateve té pérbéra pér organizmin toné.

Drithrat jané burim energjie. Ngrénia e drithrave jep energji gé pérdoret menjéheré
dhe krijon ndjenjén e ngopjes, duke ménjanuar marrjen e tepért té€ energjisé nga
ushgimet e tjera.

Personat qé hajné drithra si pjesé té njé ushqyerje té ekulibruar dhe té shéndetéshme
kané rrezik mé té pakét pér tu sémurur nga disa sémundje kronike. Ngrénia e
ushgimeve té pasura me fibra, p.sh drithrat integrale, si pjesé té njé ushqyerje té
shéndetéshme pakson rrezikun e njé kardiopatie koronare, rrezikun e kapsllékut,
ndikojné né paksimin e nivelit té kolesterolit né gjak, né parandalimin e diabetit té
shegerit tip 2

Drithrat veganérisht né se jané integrale, jané burime me réndési té shumé vitaminave
té ndryshme B, (tiamina, riboflavina, niacina, e folate), gé kané njé rol kyc pér
metabolizmin dhe mbajtjen e njé sistemi té shéndoshé nervor dhe mineraleve (hekur,
magnezium, e selenium. Magneziumi é&shté njé mineral gé pérdoret né ndértimin e
kockave dhe clirimin e energjisé nga muskujt. Seleniumi mbron gelizat nga oksidimi
dhe ka réndési edhe pér njé sistem té shéndoshé imunitar.

Patatja nuk éshté njé drith, por hyn né grupin e drithrave simbas piramidés ushgimore.
Patatja ka njé pérmbajtje t€ pakét yndyrnash (ndén 1%) dhe proteinash (2%) qé
pérmbajné lizina, né ndryshim nga drithrat qé pérmbajné proteina. Pérmbajtja né
karbohidrate éshté rreth 18% ku mé shumé ka niseshte (16%) dhe sasi té pakta
sheqgernash té thjeshta
Pérgatitur nga Daniela Nika
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Patatja ka vitamina si B1, niacina, vitamina C, acidi folik dhe acidi pantotenik dhe
éshté njé nga burimet mé té réndésishme té kaliumit, ka fosfor dhe kalcium, té cilét
pjesérisht kalojné né ujin gé zjehet, prandaj késhillohet gé ato té zjehen me lékuré.
Patatet japin 85 kilokalori pér 100 g, jané lehtésisht té tretshme, pra kané pérparési né
ushqyerjen e fémijés dhe moshave té vjetra.

Sasia e marrjes sé drithrave

OBSH rekomandon gé mé shumé se gjysma e energjisé ditore duhet té vijé nga
pérzierja e ushgimit nga shtresa né bazé té piramidés, gé pérfshin bukén, drithérat,
makaronat, orizin dhe patatet. Piramida ushgimore klasike késhillon 6-11 porcione
ditore, por piramida e re e fundit né SHBA, Itali, Francé, Spanjé, etj késhillon njé
konsum mé té pakét deri 4-6 porcione né dité nga prodhimet gé i pérkasin kétij grupi.

Njé porcion, éshté njé njési gé pérdoret pér té matur sasiné e ushgimit gé mund
té hahet.

Rekomandimi i marrjes sé drithrave simbas moshés

Rekomandimi ditor **
Fémijét 2-3 Vjeg porcioni 140 gr
4-8 vjeg porcioni 200 gr
9-13 vje¢ porcioni 250 gr
14-18 vjec porcioni 270 gr
9-13 vje¢ porcioni 270 gr
14-18 vjec porcioni 300 gr
19-30 vje¢ porcioni 270 gr
31-50 vjeg porcioni 270 gr
51+ vjec porcioni 250 gr
19-30 vje¢ porcioni 36 gr
31-50 vjeg porcioni 300 gr
51+ vjec porcioni 270 gr

Pérgatitur nga Daniela Nika
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Rk KEto sasi jané té pérshtatéshme pér persona gé praktikojné mé pak se 30 minuta né dité
aktivitet fizik mesatar, pérve¢ aktiviteteve normale ditore dhe duhet té pérbéhen nga 1/5
prodhime me bazé drithrash. Personat mé aktiv fizikisht mund té konsumojné njé sasi mé té
madhe

Simbas porcioneve standart njé porcion drithra, ose zhardhok patate éshté i barabarté
me (40 gram). Gjaté njé jave késhillohet té konsumohen:
« 8 heré porcione té makaronave apo orizit
-1 porcion makarona apo oriz = 80 gr ose 1/6 e njé pakoje prej 500 gr.
- Kur gatuhen si supé, atéheré sasia e tyre duhet pérgjysmuarné 40 gram
» 16 heré porcione té bukés
-1 porcion = 1 panine ose 1 feté buke nga 50 gr
« 7 heré porcione té biskotave ose corn flekésve (drithrave) ose
brioshéve/kekut
-1 porcion biskota = 20 gr ose 2-4 biskota sipas madhésisé,
-1 porcion corn flakes = 2 luge gjelle drithéra
» 2 heré porcione té patates
-1 porcion = 2 patate te vogla ose 200 gr patatee pagatuar

Perimet dhe frutat jané né shtresén mé sipér té piramidés ushgimore.

Marrja e pérditéshme e tyre si té gjalla, ashtu edhe té gatuara i siguron organizmit
toné njé marrje té réndésishme té Iéndéve ushgyese dhe i jep njé sasi kalorish né dieté
brénda vlerave té shéndetéshme, kjo si rrjedhojé e sasisé té paksuar té yndyrnave
ashtu dhe pér vetiné e tyre gqé kané té krijimit t& ndjenjés sé ngopjes. Ato jané burimi
mé i miré i ujit, vitaminave (vecanérisht C dhe A), shegernave dhe kriprave minerale,
pér té cilat organizmi ka ag nevojé sidomos gjaté verés. Ato kané pérmbajtje té ulét
kalorish, ndérkohé gé pérmbajné sasi té réndésishme fibrash, té cilat nxisin tretjen.

Ngrénia e mé shumé frutave dhe zarzavateve gjaté njé ushqyerje té€ shéndetéshme
mund té:

« paksojé rrezikun e infarktit dhe té sémundjeve té tjera kardiovaskulare, mund
té paksojé rrezikun pér diabet tip 2.

* mbroj kundér disa tumoreve si ato té gojés, té stomakut dhe rektumit.

» té paksoj rrezikun gé té zhvillohen guré né veshka dhe mund té ndikojé gé té
paksohet osteoporoza.

« té ndikoj né paksimin e sasive té kalorive té marra. Pjesa mé e madhe e
zarzavateve é&shté natyrisht e varfér né yndyrna, natrium dhe kalori. Asnjé
zarzavat nuk pérmban kolesterol.

« té ndikojné né mbajtjen e njé presioni arterial té gjakut té ekulibruar.

+ té paksohet kapslléku dhe sémundje té tjera té zorréve

Rekomandimi marrjes sé frutave dhe perimeve
OBSH rekomandon se nga ky grup duhet marré 400-600 gr zarzavate (veg
patateve) ose 4-5 porcione ditore pér perimet dhe 3-4 racione ditore pér frutat

Pérgatitur nga Daniela Nika
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Rekomandimi i marrjes sé perimeve

Rekomandimi ditor **
Fémijét 2-3 vjeg 1 porcion
4-8 vjeg 1-1% porcioni
9-13 a vje¢ 2 porcione
14-18 vjec 2% porcione
9-13 vjec 2% porcione
14-18 vjeg 3 porcione
19-30 vjec 2% porcione
31-50 vjeg 2% porcione
51+ vjec 2 porcione
19-30 vjeg 3 porcione
31-50 vje¢ 3 porcione
51+ vjeg 2% porcione

Rekomandimi i marrjes sé frutave
Rekomandimi ditor **

Fémijét 2-3 vjeg 1 porcion
a4

=2
4-8 vjeg 1-1% porcioni

Vajzat 9-13 vjeg 1Y-2 porcione

i St

14-18 vjeg 1%-2 porcione

Pérgatitur nga Daniela Nika
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Djemté 9-13 vjeg 1Y%%-2 porcione
14-18 vjeg 2-3 porcione
19-30 vjeg 2-3 porcione
31-50 vjeg 2-2% porcione
51+ vjeg 2-2Y% porcione
19-30 vjeg 2-3 porcione
31-50 vjeg 2-3 porcione
51+ vjeg 2-3 porcione

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

Gjaté njé jave késhillohet té konsumohen:14 porcione té perimeve té freskéta dhe
sallatés (mesatarisht 2 porcione/ dité)

« 1 porcion perime = 250 gr té pagatuara

» 1 porcion sallate = 50 gr

21 porcione té frutave (mesatarisht 3 porcione/ dité)
« 1 porcion fruti = 150 gr
« ose 1 frut mesatar si molla, dardha, portokalli, pjeshka, etj.. ose 2-3 fruta té
vogla si kumbullat, mandarinat, kajsité
» NEé rast se pérdoret léngu i frutave, ose perimeve té shtrydhura: 1 porcion =
125 ml léng.

Tek pjesa mé sipér e piramidés gjendet: Grupi i bulmetrave, quméshti, kosi,
djathi, etj né krahun e majté dhe né krahun e djathté grupin e mishit, peshkut,
vezés, legumet, etj

Mishi, alternativat e mishit, bishtajoret, vezét, né krahun e djathté té piramidés

Né kété grup béjné pjesé njé gamé e gjeré ushgimesh gé pérmenden si burim i
privilegjuar proteinash. Por kjo kategori duhet pérmendur né ményré té vecanté, sepse
disa prodhime kané sasi t& ndjeshme yndyrnash dhe kolesteroli. Mishrat, sallamrat
vezét zakonisht pérdoren shpesh né dietén e njé personi. Mishrat dhe peshku pérbéjné
pjata té vecanta. Vezét pérdoren shpesh edhe si pérbérés té pérgatitjes sé tortave,
supave, por edhe pér fritata, krepa, etj. Bishtajoret pérdoren si pjata té vecanta, ose né
supa. Ndérsa sallamrat, proshuta, mortadela, etj. shpesh konsumohen si antipasta, ose
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si vakte zemér me buke. Edhe arrat e farat kané sasi té mira proteinash dhe yndyrna jo
té ngopura.

Mishrat kané réndési pér njé ushqgyerje t€ miré, sepse ndikojné né marrjen e
proteinave me vlera té larta biologjike. Né mishra jané té pranishme edhe vitamina té
grupit B e né vecanti B12, ku marrja e 50 pér qind té nevojés sé késaj té fundit
sigurohet vetém nga mishi dhe mélcité, ka vitamin B3 (niaciné), dhe minerale si
hekur zink, bakér. Mjaft réndési ka pérmbajtja né hekur né vecanti né mishrat e kug,
sepse éshté hekuri gé thithet mé shumé nga organizmi. Mishrat plotésojné nevojat ne
selenium, bakér dhe zink.

Peshqit pérmbajné proteina me vlera té larta biologjike, sasi té ndryshme té
yndyrnave midis té cilave ato thelbésore dhe shumé pak karbohidrate. Né yndyrén e
peshgéve jané té pranishme acidet yndyrore poli té pangopur gé i pérkasin acideve
yndyrore thelbésore. Familja e acideve yndyrore omega-3 gé si¢c e kemi pérmendur
mé herét ndikon né problemet kardiovaskulare. Peshku éshté njé burim i miré jodi,
kalciumi, fosfori, bakri, magnezi, hekuri, seleniumi dhe natriumi. Pérmbajtja né
vitamina éshté e miré pér vitaminat B1, B2, B12 e PP, por peshku éshté edhe njé
burim shumé i miré, thuajse eskluziv pér vitaminat A e D té pranishme né mélgi

Sallamrat japin proteina me cilési shumé té larté, sepse jané té pasur me aminoacide
thelbésore gé treten lehté nga organizmi joné. Gjithashtu jané edhe njé burim i miré i
vitaminave té grupit B, veganérisht i vitaminés B1, niacinés, e B12, dhe mineralesh si
hekur, zink né formén gé thithet miré nga organizmi yné. Sallamet pérbéjné njé
alternativé té mishit né pjatat e dyta, megjithaté duhet béré kujdes né ngrénien e
sallamrave sepse kané pérbérje mé té pasur me yndyrna, mund té ndikojné né bilancin
e yndyrnave dhe té shtojné nivelet e kolesterolit né gjak. Sallamet gjithashtu pér
konservimin e tyre kané nevojé pér trajtim me kripé gé shton pérmbajtjen e tyre né
natrium; Ky éshté fakt i réndésishém sepse ne kur ushgehemi kemi zakon gé t& marrim
njé sasi kripe ndoshta edhe 10 heré mé shumé sé sa kemi nevojé, pra kujdes pér ato qé
vuajné nga hipertensioni arterial.

Vezét jané burimi absolutisht mé i kompletuar i proteinave. Kané njé indeks té larté
ngopje dhe njé marrje té ulét kalorish, pér té cilat ato shpesh udhézohen té pérdoren
né regjime dietetike me pak kalori. Kané njé pérmbajtje vecanérisht té larté né
kolesterol dhe prandaj duhen pérdorur me kujdes, por jo té ndalohen fare né rastet e
hiperkolesterolemisé. E bardha e vezés pérbéhet né pjesén mé té madhe nga uji (mé
pak se 90 pér qgind), proteina (ovoalbumina, ovotransferrina, ovomukoide, etj). E
bardha pérmban sasi té réndésishme kalciumi, klori, jodi, hekuri dhe minerale té tjera
né sasi mé té pakét (magnezium, manganezi, fosfori, kaliumi, natriumi) dhe shumé
vitamina: A, D, E, B12, etj. Né& té kugen e vezés jané té pranishme 16 pér gind
proteina dhe 32 pér gind yndyrna, né pjesén mé té madhe (rreth 2/3) trigliceride, mé
pak se njé e treta fosfolipide dhe 5 pér gind kolesterol.

Legumet/Bishtajoret né fakt jané ushgimet bimore me pérmbajtje té larté proteinike,
gé pérmbajné rreth 20 pér gind (dyfishin e drithrave dhe njé sasi analoge me até té
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mishrave), megjithése me vleré mé té ulét biologjike. B&jné pjesé: fasulet, bishtajat,
bizelet, thjerzat, bathét, soja etj. Marrja proteinike e bishtajave né se shogérohet me
drithra (p.sh makarona me fasule, oriz me bizele, etj) mund té kompletoj vlerén e tyre
biologjike gé mund té arrij pothuajse nivelin e mishit. Né gjendje té thaté bishtajoret
kané njé pérmbajtje té larté karbohidratesh, qé éshté kryesisht niseshteja. Vlera
kalorike e tyre pra éshté e larté duke i béré kéto ushgime njé burim té miré energjie.
Yndyrnat gé kané bishtajoret pérmbajné njé sasi té pakét té acideve yndyrore
thelbésore. Ato kané pérmbajtje té larté né fibra dhe jané burime me réndési té
vitaminave té grupit B (B1 e B2), niaciné e folate. Gjithashtu kané minerale, si pak
hekur, zink dhe kalcium.

Frutat e thata dhe farat té thata kuptohen frutat qé jané me guacké (p.sh. arra,
kikiriku, bajame, lajthia etj.); farat vajore jané farat e disa biméve (p.sh kungulli,
suzami, lule dielli, etj), qé kané karakteristika shumé té ngjashme me ato té frutave té
thata. Kéto lloj ushgimesh jané pak té pérdoréshme né dietén toné, por duhen pérdorur
mé shumé sepse pérmbajné 1éndé ushqyese té réndésishme, vecanérisht selenium,
(me veti antioksiduese dhe ndikon né ruajtjen e imunitetit) magnezium, hekur dhe
zink. Gjithashtu jané shumé té pasur me yndyrna té pangopura omega-3, qé ndikojné
né sémundjet kardiovaskulare, por duhet patur kujdes se ato kané njé sasi té larté
kalorish.

Rekomandimi i marrjes sé grupit té mishrave

Rekomandimi ditor*
Fémijét 2-3 vjeg (2 porcione): 50 g**
4-8 vjeg (3-4 porcione): 80-100g**
9-13 a vjeg (5 porcione): 120 g**
14-18 vijeg (5 porcione): 120 g**
9-13 vjeg (5 porcione): 120 g**
14-18 vijeg (6 porcione): 150 g**
Graté 19-30 vjeg (5% porcione): 130 g**
31-50 vjeg (5 porcione): 120 g**
51+ vjeg (5 porcione): 120 g**
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Burrat 19-30 vjeg (6% porcione): 160 g**
( )f(? N 31-50 vjeg (6 porcione): 150 g**
ok 51+ vjeg (5% porcione): 130 g**

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

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

Gjaté njé jave té konsumohet:
mish pér 5 heré (max).
« Sallam, jo mé shumé se 3 porcione.
» Té alternohet pérdorimi i mishit té kuq (ai i lopés, derrit) me mishin e bardhé
(té pulés, gjelit té detit, lepurit, vigit)
» Té& pérdoret kryesisht i mishit té kafshéve té vogla
« TE& evitohen pjesét e mishit me pérmbajtje té dhjamit.
» Sallamrat duhen pérdorur si alternativé e mishit dhe duhen konsideruar njé
piaté e dyté, ashtu si mishi.
« 1 porcion mish = 100 mish i pa gatuar ose 1 feté mish apo 2 gofte
« 1 porcion sallam = 50 gr ose 3 feta proshiuté, ose 6-7 feta te sallamit tip
Milano.

Gjaté njé jave késhillohet konsumi
e ivezés jo mé shumé se 2 heré dhe éshté mé miré té gatuhen té ziera, sesa
té skuqura.
* i peshkut té paktén pér 2 heré
» 1 porcion peshk =150 gr

Gjaté njé jave késhillohet 2 heré konsumi i legumeve
* 1 porcion =30 gr produkt i thaté dhe 100 gr legume té freskéta.
» Pér té pasur njé vakt komplet, duhet gé konsumi i tyre té shogérohet me
drithéra si: buka, pilafi, makarona etj

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

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

Né dietén toné quméshti dhe djathrat jané njé burim i réndésishém kalciumi,
proteinash. Késhilla gé i referohet vecanérisht djathit éshté gé té pérdoret me kujdes
né dietén toné. Shpesh né e marrim djathin si njé ushqgim shtesé (p.sh. né fund té njé
vakti) dhe jo si njé pjaté té vecanté.
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Qumeéshti pérbéhet prej 87 pér gind ujé, né té cilén gjenden proteina (3,3 pér qind)
me vleré té larté biologjike, yndyrna (3,6 pér qind) mé shumé té ngopura me zinxhir
té shkurtér dhe té tretéshme lehtésisht, shegerna (4,9 pér gind) kryesisht laktoza gé
pérbéhet nga galaktoza dhe glukoza. Vitaminat me sasi mé té shumté né qumésht jané
vitamina A, B1, B2, B12 e acidi pantotenik. Pérsa i pérket mineraleve, quméshti ka
pérmbajtje té larté né kalcium dhe konsiderohet si burimi kryesor i marrjes sé tij, (120
mg/100g) né ushqyerjen toné, sepse ai gjendet né njé formé gé thithet lehtésisht nga
organizmi.

Djathrat pérmbajné njé pérgindje mé té madhe uji dhe si rrjedhojé kané njé sasi mé
té vogél Iéndésh ushqyese krahasuar me ato té stazhionuar. Proteinat e djathrave kané
njé vleré té larté biologjike, njésoj si proteinat e tjera me origjiné shtazore: ndérsa
pérmbajtja né karbohidrate éshté e papérfillshme. Pérmbajtja e yndyrnave luhatet nga
rreth 8 pér gind né djathrat e freskéta, deri né 36 pér gind né djathrat e stazhionuara;
yndyrnat e djathrave pérmbajné acide yndyrore té ngopur me zinxhir té shkurtér gé i
japin aromén dhe shijén tipike secilit djath. Pérmbajtja e larté e kalciumit tek djathrat
bén gé té plotésohen nevojat tona pér kété mineral. Por duhet kujtuar se edhe
pérmbajtja e natriumit éshté e larté, i cili pérdoret né formé kripe né fazén e
pérgatitjes sé djathrave. Vitaminat e grupit B jané té pranishme né sasi té vogla,
ndérsa ka sasi té miré té vitaminés A

Rekomandimi i marrjes sé bulmetrave simbas moshave dhe gjinisé

Rekomandimi ditor **
Fémijét 2-3 Vjeg 2 porcione
sac
(=2
4-8 vjeg 2 porcione
9-13 vjeg 3 porcione
14-18 vjeg 3 porcione
9-13 vjeg 3 porcione
14-18 vjeg 3 porcione
19-30 vjeg 3 porcione
31-50 vjeg 3 porcione
51+ vjec 3 porcione
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Burrat 19-30 vjec 3 porcione
;{GJ ; 31-50 vjeg 3 porcione
i)
gl 51+ vjec 3 porcione

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

Pérdorimi i bulmetrave

Késhillohet pérdorimi i kosit si vakt i ndérmjetém apo né méngjes, ndérsa djathrat
duhet té konsiderohen si pjaté e dyté dhe si alternative ndaj mishit, peshkut apo
vezéve.

Késhillohet té evitohet pérdorimi i djathrave té stazhonuar, té cilét edhe pse jané mé té
shijshém, kané pérgindje té larté yndyrnash dhe shumé kalori.

Gjaté 1 jave késhillohet konsumimi i 14 porcioneve té quméshtit dhe i 4 porcioneve té
bulmetit.

« 1 porcion gumésht = 1 goté qumésht ose 125 ml

» 1 porcion kos =1 goté kos ose 125 gr

« 1 porcion djath i freskét = 100 gr

« 1 porcion djath i stazhonuar = 50 gr

« 1 porcion gjizé = 100gr

Vajrat dhe yndyra

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

Yndyrnat dhe vajrat

Vajrat jané yndyrna té léngéta né temperaturé ambienti dhe pérdoren né sallata dhe
gatime. Vajrat vijné nga pérpunimi i farave, frutave, ose edhe i peshkut. Disa vajra mé
té shpeshta né treg jané:Vaji ullirit , Vaji misrit , Vaj kikiriku, -Vaj lule dielli, Vaj
soje.

Pjesa mé e madhe e yndyrnave té marra duhet té jeté nga acidet yndyrore poli té pa
ngopura, ose mono té pangopura. Vajrat jané burimi kryesor i kétyre acideve.
Ndérmjet acideve poli t€ pangopura jané edhe ato acide yndyrore té nevojshme pér
shéndetin qé quhen ‘“acide yndyrore thelbésore” Pra kujtojmé se acidet yndyrore
mono dhe poli té pangopura gé gjenden tek peshku, arrat dhe vajrat vegjetale nuk
shtojn€ nivelin e kolesterolit “té keq” né€ gjak (LDL). Pér mé tepér acidet yndyrore
esenciale gé pérmbajné vajrat (dhe mbi té gjitha vaji ekstra i virgjér i ullirit) jané
burimi kryesor i vitaminés E né ushqyerje.
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Ngrénia e vajrave éshté e réndésishme pér shéndetin, por vajrat kané edhe kalori. Né
fakt vajrat dhe yndyrnat e ngurta kané té dyja 120 kilokalori pér njé lugé gjelle (9 pér
gram). Pra sasia e vajit gé duhet ngréné duhet té jeté e kufizuar pér té balancuar
marrjen e kalorive. Vaji ullirit éshté vaji gé duhet preferuar si i gjallé, si pér té gatuar.
Pika e tij e larté e djegjes (210 °C pér vajin ekstra té virgjér té ullirit) bén qé té jeté
gjithashtu mé i pérshtashmi pér skugjet. Vaji ullirit megjithaté ka njé vleré shumé té
larté energjitike (899 kcal pér 100 gram) dhe pér rrjedhojé megjithé vetité e tija
pozitive éshté miré mos té abuzohet me pérdorimin e tij.

Yndyrnat e ngurta

Yndyrnat e ngurta jané yndyrna né formé té ngurté né temperaturé ambienti, si gjalpi,
lardo, dhjami. Yndyrnat e ngurta vijné nga shumé ushgime shtazore. Né rastin e
margarinés mund té pérgatiten edhe nga bimét népérmjet njé procesi gé quhet
hidrogjenizim. Disa yndyrna té ngurta qé gjenden né treg me shpesh jané: gjalp,
lardo, sallo, yndyrnat nga kafshét (pula, mishi derrit, etj), pana, ajka e
guméshtit, margarina

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

Rekomandimi i marrjes sé yndyrnave

Rekomandimi ditor **

Fémijét 2-3 vjeg 3 lugé caji
4-8 vjeg 4 lugé caji

9-13 vjeg 5 luge caji

14-18 vjec 5 lugé caji

9-13 vjeg 5 luge caji

14-18 vjeg 6 luge caji

Graté 19-30 vjeg 6 luge caji
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31-50 vjeg 5 lugé caji
51+ vjeg 5 luge caji
Burrat 19-30 vjeg 7 lugeé caji
S 31-50 vjeg 6 luge caji
( ) -
st 51+ vjeg 6 lugé caji

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

Shegernat dhe émbélsirat

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

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

Né pérgjithési, duke paré piramidén ushgimore, marrja e kalorive té fshehta mund té
ndodhi gjaté situatave té méposhtéme té ngrénies:
e ngrénia e njé sasie mé té madhe se ajo e késhilluar pér ¢do grup ushgimor;
e ngrénia e ushgimeve me pérmbajtje mé té larté kalorike; ato gé gjenden né
yndyrnat e ngurta, apo né shegernat e shtuar. Pér shémbull: biskotat, keket,
cereale té émbla, I&ngje té émbla, etj;
e shtimi i yndyrnave, ose sheqgerit né lloje t& ndryshme té ushgimeve: psh
salsat, shurupe, sherbete, garnitura etj;
e ngrénia, ose pirja e prodhimeve gé jané émbélsues kalorik dhe/ose alkolik
si karamele, pije té gazuara, verg, birré, pije super alkolike, etj.

Marrja e shegernave

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

Sa pije alkolike mund té konsumohen brénda grupit té kalorive té fshehta”?
Porcioni gé i referohet éshté barabar me 125-127 ml veré (njé goté), 330 ml birré (njé
kanoge) né dité, ose 1/2 goté e vogél (25 ml) likernash dhe pijesh superalkolike.

Uji dhe Iéngjet

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

Kripa

Konsumi total i kripés nuk duhet té jeté jo mé shumé se njé lugé caji (5-6 gr) né dité,
duke pérfshiré kripén né buké dhe ushqgimet e konservuara, e té pérpunuara. Kripa
duhet té merret gjithnjé e jodizuar. Prevalenca e larté e hipertensionit dhe rritja e
vdekshmérisé dhe sémundshmérisé nga sémundjet cerebrovaskulare jané té lidhura
me konsumin e tepért té kripés. Prandaj rekomandohet pérdorimi i saj jo mé shumé se
6 gr kripé né dité.

Modeli ri i piramidés ushgimore

Mé poshté po ju tregojmé edhe modelin e ri té piramidés ushgimore né SHBA, 2011.
“Pjata” e re &shté e ndaré n€ katér pjesé, por jo né dimensione t€ barabarta: njé éshté e
rezervuar pér frutat, njé tjetér pak mé e madhe pér perimet (zarzavatet sé bashku me
frutat zéné gjysmén e hapésirés sé disponueshme), pjesa e treté i pérket drithrave dhe
pjesa e fundit éshté pér ushgimet me proteina, e cila éshté dukshém mé e vogél se ajo
e drithrave. Mé tutje né cep té pjatés sé madhe gjendet njé pjaté e vogél pér té kujtuar
nevojén pér té konsumuar edhe qumésht dhe nénproduktet e tij.

DRITHRAT

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

e Té& merren njé llojshméri ushgimesh

e T& balancohen ushgimet gé marrin me aktivitetin fizik

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

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

e Té& zgjidhet njé dieté jo me shumé sheger dhe kripé

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

kerkesat né rritje té fémijés

2. Ushgyerja e fémijéve té moshés shkollore

Pérse ushgyerja e shéndetéshme tek fémijét e moshés shkollore éshté me réndési!
Njé ushqgyerje e shéndetéshme ték fémijét e moshés shkollore &shté me réndési sepse:

« Ushqgyerja e miré pérmiréson potencialin e té mésuarit dhe mirégénien e
fémijéve

Shéndeti i miré dhe ushqgyerjae duhur jané té nevojshme pér té arritur potencialin e
ploté intelektual sepse ushqgyerja ndikon zhvillimin intelektual dhe aftésiné e té
mésuarit. Ka shumé studime gé raportojné lidhjet e réndésishme midis gjendjes
nutricionale dhe testeve té zhvillimit konjitiv, ose perfomancés né shkollé.

Fémijét me ushqyerje mé té pérshtatéshme kané piké mé té larta né testet e
njohurive se sa ato me ushqyerje mé pak té pérshtatéshme. Pér shémbull, studime né
Honduras, Kenia dhe Filipine tregojné se performanca akademike dhe aftésia
mendore e nxénésve me gjendje té miré nutricionale jané mjaft mé té larta se ato té
fémijéve me gjendje jo t& miré nutricionale, pa varésisht nga té ardhurat né familje,
cilésia e shkollés dhe aftésia e mésuesit.

« Kegqushgyerja dobéson potencialin e té mésuarit dhe mirégénien e fémijéve
Kequshgyerja né fémijéri t€ heréshme mund té preki frekuentimin e shkollés,
pérgéndrimin dhe vémendjen e fémijés. Fémijét me njé anamnezé té kequshqyerjes sé
réndé kané performancé té ulét né testet e inteligjencés. Nénushqyerja gjithashtu
démton aftésiné pér tu pérgéndruar, mésuar dhe frekuentuar shkollén rregullisht.
Ushqyerja e miré forcon potencialin e t€ mésuarit té fémijéve dhe i aftéson ato té
mésojné efektivisht dhe késhtu paskon mjaft investimet né arsimim.

« Ushgyerja e miré né vitet e hershme té jetés krijon bazén pér té formuar té
rritur dhe té moshuar té shéndetshém
Ushgyerja e miré gjaté fémijérisé ndihmon té krijohen bazat pér njé shéndet té miré
né moshén e rritur. Né njerézit e ushqyer miré, sémundjet akute jané mé té rralla, mé
pak té rénda dhe zgjasin mé pak. Ushqyerja e miré gjithashtu nxit mirégénien fizike,
mendore sociale gjaté gjithé jetés, psh duke pérforcuar njé imazh pozitiv dhe njé
ndjenjé né rritje té vetvlersimit personal.
Pérgatitur nga Daniela Nika
Insituti i Shéndetit Publik

26



O B SH SHQIPERI / M SH SHQIPERI
PROJEKTI | REFORMIMIT TE KUJDESIT SHENDETESOR PER NENEN, TE PORSALINDURIN
DHE FEMIJEN NE SHQIPERI
2012
REFORMIMI | SHERBIMIT SHENDETESOR NE SHKOLLA

Paketé Trainimi pér Personelin Shéndetésor té Shkollave Material Leximi
Kequshgyerja shkakton vdekjen dhe démton rritjen dhe zhvillimin e fémijéve

» Kequshgyerja éshté faktori mé i madh né 54% té vdekjeve tek fémijét ndén
moshén 5 vjec né vendet né zhvillim. Pér mé shumé, 83% e té gjitha kétyre vdekjeve i
kushtohen kequshqyerjes té lehté, mesatare. Kequshqyerja démton rritjen dhe dobéson
zhvillimin mendor té fémijéve. Pér shémbull:

#Kequshgyerja protein_energjitike (PEM) prek né boté rreth 200 milion fémijé
ndén moshén 5 vje¢. Fémijét me defigiencé proteinike nuk rriten né potencialin e tyre
genetik. Kéto fémijé kané mé shumé pasoja nga infeksionet e zakonshme gé kalohen
né moshén e fémijérisé. Kequshqyerja proteino energjitike éshté paré se ndikon né
frekuentimin dhe performancén jo t¢ miré né shkollg.

#Pamjaftueshméria e hekurit prek 200 milion fémijé né vendet e zhvilluara dhe né
zhvillim. Anemia nga pamjaftueshméria e hekurit tek foshnjet dhe fémijét mundet té
vonojné rritjen fizike dhe zhvillimin konjitiv si dhe té rrisi vulnerabilitetin ndaj
infeksioneve. Pér mé tepér ajo démton funksionin riprodhues té grave gé vendos né
rrezik jetén e tyre dhe bebeve té tyre gjaté shtatzénise.

#Pamjaftueshméria e jodit, vlerésohet se prek mbi 800 milion njeréz né boté. Né
fémijéri pamjaftueshméria jodike shkakton vonesé mendore, vonesé né zhvillimin
fizik , prapambetje né gjatési , té folur dhe defekte té dégjimit. Pamjaftueshméria
jodike éshté shkaku i vetém mé i zakonshém gé mund té parandalohet i vonesés
mendore dhe démtimit té trurit ek fémijét .

* Njé ushgyerje e shéndetéshme mund té ndikojé né mé shumé lévizshméri dhe
pavarési né moshé té vjetér.

Pér shémbull, gjaté rinis¢é mund té formohen kockat e forta dhe mund té paksohet
rreziku i osteoporozés né moshé té vjetér. Dieta e pasur né kalcium mund té ndihmojé
té ndértohen kocka té forta; dieta e pasur né proteina dhe kripra rrit mundésisé e
humbjes sé densitetit kockor né njé fazé té mévoné té jetés. Eshté me réndési gé
fémijét té fitojné njohuri, aftési dhe géndrimet qé do ti aftésonin ato pér té ruajtur
shéndetin e tyre. Eshté me réndési pér kédo ti mésoj atyre gé té adoptojné modelet e
ushqgyerjes sé shéndetéshme ndérsa jané té rinj sepse modelet e rritjes vendosen herét
né jeté dhe jané té véshtira pér tu ndryshuar mé voneé.

* Vajzat né vecanti do té pérfitojné nga ndérhyrjet né ushqyerje

Shumé probleme gjaté lindjes sé fémijés si, hemoarragjia, infeksionet dhe lindjet
distocike mund té paksohen me njé ushqyerje té pérshtatéshme mé herét né jeté. Pér
shémbull, gjatésia e shkurtér tek femrat mund té lidhet me kequshqgyerjen dihet se
éshté njé faktor rreziku né lindjen distocike. Anemia, gé mund té vijé si rrjedhojé e
marrjes sé pamjaftueshme té ushgimeve té pasuara me hekur, ose té shtesave me
hekur, apo infeksioneve parazitare shkakton rreth 1/5 e vdekjeve amtare gjaté
shtatzénisé dhe lindjes.

Né zonat ku graté jané pérgjegjése pér pérgatitjen e ushgimit pér familjet e tyre rritja e
njohurive té tyre pér ushqyerjen i ndihmon té sigurojné njé pérgatitje mé té miré dhe
Pérgatitur nga Daniela Nika
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té sigurt té ushgimeve. Pra ndérhyrjet pér ushqyerjen efektive né shkolla jané me
réndési dhe efektive pér té pérmirésuar jo vetém gjendjen nutricionale dhe shéndetin e
vajxzave dhe grave por edhe té familjes né térési.

« Ushqyerja e shéndetéshme ndikon né paksimin e rrezigeve té sotme gé ¢cojné
né probleme té sotme shéndetésore gé jané mé té shpeshta

Shenjat e hershme té sémundjeve kronike fillojné né rini. Pér shémbull: shmangja e
obezitetit né fémijéri, éshté me réndési se dhjamosja ka tendencé té vazhdojé né
moshé té rritur dhe ¢on né shémundje kronike. Pér mé shumé trashja e artierieve dhe
nivelet e larta té kolesterolit gé jané faetor kryesor gé ndikojné né sémundjet koronare
té zémrés, ndikohen nga ushqyerja dhe stili jetés. Ushqyerja e duhur dhe aktiviteti
fizik ka mé shumé té ngjaré té kené pérfitime afatagjata shéndetésore né paksimin e
njé numri né rritje té sémundjeve té lidhura me dietén si:

#Obeziteti/dhjamosja tek foshnjat, fémijét dhe té rriturit éshté njé problem madhor
né boté. Prevalenca e obezitetit né té rritur éshté 10% - 25% né mjaft vende té
Europés Peréndimore, 20% -25% né disa shtete t¢ Amerikave, deri né 40% né disa
shtete t€ Europés Lindore. Pérgindjet e obezitetit qé jané dyfishuar ¢do 5-10 vjet né
shumé vende té botés, por shtojné peshén financiarae té sistemeve shéndetésore gé
duhet té pérballen me problemet gé dalin. Obeziteti zakonisht ¢on né crregullime
kronike si diabet, tension té larté arterial, nivele té larta kolesteroli, trashjen e mureve
té artiereve dhe disa forma kanceri. Dhjamosja gjithashtu ¢on né pasoja akute té
sémundjeve kronike pérfshiré infarktin dhe hemoragjiné cerebrale. Paksimi marrjes sé
kalorive dhe rritja e aktivitetit fizik pakson rrezikun pér obezitet.

#Sémundjet kardiovaskulare pérfshiré sémundjet koronare té zemrés gé éshté
shkaku kryesor i problemeve té shéndetit tek té rriturit. Rreziku i sémundjes
kardiovaksulare mund té paksohet me ushqyerje té shéndetéshme veganérisht me njé
dieté té ulét me yndyrna.

#Kanceri z& rreth 25% té gjitha vdekjeve né vendet né zhvillim. Sot ka shumé
studime gé tregojné se njé dieté e cila pérmban me shumicé frutat dhe zarzavatet
mundet té paksojé ndjeshém rrezikun pér kancer.

#Crrequllime té ngrénies, gé béjné pjesé né grupin e sémundjeve té shéndetit
mendor paragesin kércénime serioze ndaj shéndetit té adoleshentit dhe mund té ¢ojné
né vdekje. Késhillimi psikosocial, trajtimi mjeksor dhe késhillat dietetike mund té
ndihmojné té parandalojné dhe trajtojné ¢rregullimet e ngrénies.

« Edukimi dhe ushqyerja e miré forcojné ekonominé

Ushqyerja e duhur éshté me réndési sepse fémijét do té béhen té rritur té ardhshém té
afté qé té plotésojné pérgjegjésité e tyre né jeté. Njerézit gé jané té ushqyer dhe
edukuar miré jané mé produktiv dhe fitojné mé shumé té ardhura pér veten dhe
kontribuojné mé shumé né ekonominé kombétare. Pér shembull, pérmirésimet né
shéndet dhe miréqgénie té grave dhe familjeve té tyre népérmjet njé ushqyerje té miré
ndikojné né paksimin e peshés financiare dhe kufizimeve té kohés. Kosto shtesé dhe
burimet mund té pérdoren pér té gjeneruar té ardhura dhe aktivitete prodhimtarie, ose
té marrin pjesé né veprime edukuese, shéndetésore, ose sociale nga té cilat mund té
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pérfitojné graté dhe familjet e tyre. Ndérhyrjet pér ushqyerjen ndihmojné té paksohen
kostot e kujdesit shéndetésor pér sémundjet e lidhura me ushqgyerjen dhe pér humbje
té prodhimtarisé si rrjedhojé e problemeve shéndetésore té lidhura me ushqgyerjen.

Té gjitha kéto pasoja té kequshqyejes ndikojné mbi frekuentimin dhe performancén e
fémijés né shkollé. Ato mund té paksohen me ndérhyrje né shkollg. Edukimi
prindérve, dhe antaréve té tjeré té familjes dhe komunitetit, stafit té shkollés dhe veté
fémijéve, monitorimi gjendjes shéndetésore té fémijéve né shkollgé, si dhe duke ofruar
burime pér té paksuar problemét nutricionale, deficiencat nutricionale, do té ndihmojé
pér té korrigjuar ato dhe té paksohet rreziku i zhvillimit té kétyre gjendjeve.

Ndérhyrjet e ushqgyerjes né shkolla ndihmojné né pérmirésimin e shéndetit té
fémijés

Ndérhyrjet e ushqyerjes pérmirésojné shéndetin e fémijéve, potencialin e té
mésuarit dhe frekuentimin né shkollé

Shéndeti dhe ushgimi i miré jané té nevojéshme pér pérgéndrimin, frekuentimin e
rregullt té shkollés dhe perfomancén optimale né shkolla

Shkollat jané vende mé réndési né té cilat promovohet ushqyerje e miré dhe
ofrohen ndérhyrje pér ushqyerjen

Shkollat ofrojné mundési mé efektive, efikase dhe té barabarté se ¢do mjedis tjetér pér
té promovuar shéndetin dhe ushqyerjen e shéndetshme. Ata jané né kontakt me té
rinjté né njé moshé kritike té zhvillimit té tyre gjaté sé cilés ményra e jetesés, duke
pérfshiré modele té ngrénies, jané té zhvilluara, testuara dhe adaptuara pérmes
ndérveprimeve sociale brenda familjeve dhe me kolegét, mésuesit dhe té rriturit e
tjeré. Pérvec késaj, shkollat kané potencial jo vetém pér té arritur studentét, por edhe
personelin e shkollés, mésuesit, prindérit dhe anétarét e komunitetit, duke pérfshiré
edhe té rinjté jashté shkollés

Shkollat jané njé vendi ideal brenda sé cilés mundet t€ promovohet shéndeti dhe té
ushqyerit té shéndetshém pér disa arsye:

» Shkollat arrin njé pérgindje té larté té fémijéve dhe adoleshentéve.

« Shkollat ofrojné mundési pér té praktikuar ushqyerjen e shéndetshme dhe siguriné
ushgimore.

» Shkollat mund té mésojné nxénésit si pér ti béré ballé presioneve jo té
shéndetéshme sociale duke géné se ngrénia éshté njé sjellje e mésuar shogérore gé
ndikohet nga presionet sociale.

* Personeli i kualifikuar éshté né dispozicion pér té siguruar ndjekjen dhe drejtimin -
pas trajnimit té duhur té nxénésve, mésuesve dhe stafit tjetér.

* Vlerésimet tregojné se ndérhyrje pér edukimin pér ushqyerjen né shkolla mund té
pérmirésojné shprehité e té ngrénit tek té rinjté.

Shkollat mund té sigurojné ndérhyrje pér té pérmirésuar ushqyerit mé kosto-
efektive

Ndérhyrjet kosto-efektive né shkollat mund té pengojné, ose té zvogélojné pasojat
negative té kequshqyerjes dhe nxitur efektet pozitive té ushqgyerit té shéndetshém.
Pérgatitur nga Daniela Nika
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Krahasuar me qasjet e tjera shéndetésore publike, hulumtimi tregon se programet e
shéndetit né shkolla ofrojné ndérhyrje té shérbimit shéndetésor té sigurta dhe me
kosto té ulét, té tilla si depistimi dhe edukimit shéndetésor,qw jané njé nga investimte
mé kosto-efektive gé njé komb mund té béjé pér té pérmirésuar shéndetin e qytetaréve
té tij. Ndwr investimet mé kosto-efektive jané programet qé pérfshijné shtesat me
mikronutrient dhe rritje té njohurive né lidhje me ushgimindhe ushqyerjen.

Arsimi dhe ushqyerit i shéndetshém pér vajzat ka njé ndikim pozitiv né
shéndetin e familjes

Pérmirésimi dhe zgjerimi i mundésive pér arsimim pér vajzat éshté njé nga investimet
mé té mira shéndetésore dhe sociale. Né afat té gjaté, njé pérmirésim né shéndet
kupton njé gjendje mé té miré shéndetésore té vajzave duke sjellé edhe shéndet mé té
miré pér fémijét dhe familjet e tyre, sepse graté né pérgjithési kané mé shumé
pérgjegjési pér tu kujdesur pér té tjerét brenda shtépisé, duke pérfshiré menaxhimin e
familjes, pérgatitjen e ushgimit, pastrimin, kujdesin shéndetésor, arsimimin dhe
mbikéqyrjen e fémijés, té cilat mund té kené njé ndikim té réndésishém mbi
shéndetin.

Pér mé tepér, vajzat e arsimuara jané mé té shéndetshme se vajzat me pak, ose aspak
arsim. Vajzat dhe graté e arsimuara kérkojné kujdesin e duhur paralindjes, lindin bebe
té shéndetshme dhe krijoné né shtépité e tyre mjedise té shéndetshme. Studimet
kané treguar se faktori i vetém mé i réndésishém né pércaktimin e shéndetit dhe
statusin nutricional té fémijés éshté niveli i arsimit té nénés sé saj. Nénat e
kequshqyera kané tendencé pér tw patur foshnja me peshé té ulét lindjeje, duke
transferuar problemin e kequshqyerjes dhe shéndetin jo té miré nga njé brez tek tjetri.
Sot ka déshmi se rezultati i fémijés pér mbarévajtje shkollore mund té jeté né rrezik
edhe para se té regjistrohet né shkollé, nése néna ka vuajtur nga deficienca jodike
gjaté shtatzénisé. Késhtu, edukimi i nénave té reja dhe nénat-té-ardhéshme éshté njé
nga ményrat mé té mira pér té siguruar shéndetin e brezit t& ardhshém. Pérvec késaj,
shkollat mund té jené té dobishme né rregullimin e dietés e vajzave para pubertetit pér
té siguruar gé potenciali i tyre i rritjes éshté arritur plotésisht gjaté késaj fazé kritike
té zhvillimit té tyre.

Nga ndérhyrjet e ushqgyejes né shkolla mund té pérfitojné i gjithé komuniteti
Edukimi shéndetésor né shkolla pér ushqyerjen e miré gjithashtu shérben si njé mjet
pér té informuar familjet dhe anétarét e tjeré t& komunitetit né lidhje me ményrat pér
té promovuar mirégenien dhe pér té parandaluar kequshqyerjen. Pér shembull,
edukimi i fémijéve né lidhje me zakonet e mira ngrénies ka potencialin pér té rritur
gjendjen nutricionale dhe shéndetin tek véllezérit e motrat e tyre dhe anétarét tjeré té
familjes té cilét mésojné sé bashku me fémijét e tyre.

Pérvec késaj, duke pérfshiré prindérit né ndérhyrjet pér ushqyerjen nw shkollé
ka treguar se ka pérmirésuar sjelljen e té ngrénit té nxénésve dhe prindérve tyre.
Studimet gjithashtu tregojnw se ndérhyrjet edukuese pér shéndetin né shkollat mund
té forcohen né ményré té konsiderueshme nga strategjitw komplementare né gjithé
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komunitetin. Shkolla mund té jeté gendra pér projektet e komunitetit gé pérfshijné
programet pér té pérmirésuar shéndetin dhe té ushqyerit nw komunitet.

Ato gjithashtu ofrojné njé mjedis brenda sé cilés mund té futen informacionet dhe
teknologjitw e reja pér shéndetin pér komunitetin. Pér shembull, krijimi i restoranteve
shkollore gé ofrojné zgjedhje té shéndetshme ushgimore dhe praktikimi i siguriné
ushgimore éshté njé ményré pér té treguar se si té pérmirésohet infrastruktura brenda
komunitetit té gjere.

Nevojat nutricionale pér fémijét e moshés shkollore dhe adoleshentét

Ushqgyerja e miré gjaté viteve t€ moshés shkollore éshté mjaft me réndési pér ta
ndihmuar fémijén té rritet miré dhe té japi mé té mirén nga vetja. Gjaté viteve té
shkollés fémijét e moshés 6-12 vjec fillojné t€ mésojné té zgjedhin veté llojet e
ushgimeve. Prindét dhe kujdestarét luajné njé rol me réndési pér ti ndihmuar kéto
fémijé té zhvillojné zakone té shéndetéshme té ushqgyerjes. Né kété moshé ka shumé
réndési jo vetém sasia qé ka ngréné fémija né shkollé por CFAREKa ngréné dhe SI.

Nevojat energjitike né kété moshé jané pothuajse njésoj me dallime té lehta midis
meshkujve dhe femrave. Ndarja kalorike ditore duhet t& merret si mé poshté
e proteina: 10-15 pér gind
e lipidet: 28-30 pér gind (17-22 pér gind té pangopura, 8-10 pér gind té
ngopura)
e Kkarbohidrate: 55-60 pér gind (10-15 pér gind si monosakaride)

Gjithashtu ndarja energjitike simbas vakteve duhet té jeté
Méngjesi 15 pér gind
Zemra Paradite 5 pér qind
Dreka 40 pér gind
Zemra mbasdite 5 pér gind
Darka 35 pér qind

Ndarja e nevojave energjitike ditore kcal/dité e shprehur né ndarjen e vakteve
kryesore pér moshat shkollore wshtw simbas tabelws mw poshtw:

6-11 vjeg Energjia (kcal) min-maks
Méngjezi 15% 235 - 341
Zemra 5% 78 - 114
Dreka 40% 626 - 910
Pasditja 10% 156 - 228
Darka 30% 469 - 682
TOTALI 1565 - 2275
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11-15 vjeg Energjia(kcal) min-maks
Méngjezi 15% 298 - 357
Zemra 5% 99 - 119
Dreka 40% 794 - 952
Pasditja 10% 198 - 238
Darka 30% 595 -714
TOTALI 1984 - 2380

Ushqgyerja né vaktin e méngjezit ka shumé réndési né kété grup moshé. Ajo
ndihmon trupin dhe trurin e fémijés pér té patur energjiné e nevojshme pér tu
pérgéndruar né klasé, té béjé detyrat shkollore, té marré pjesé né aktivitetet fizike dhe
ndihmon né plotésimin e nevojave ditore edhe pér nutrienté me réndési si kalciumi
dhe hekuri. Prindrit, mésuesit dhe personeli shéndetésor né shkolla duhet té insistojné
né nxitjen e ngrénies sé méngjesit.

Ajo e ndihmon nxénésin qé té mos hajé sasi té médha apo ushgime hiperproteinike
pér zemér, e mé pas futjen né njé cikél mosngréniesh korrekte. Kétu kérkohet
natyrisht edhe ndihma e familjes pér té mos lejuar ushqyerjen e fémijés gjaté zemrave
né shkollé me patatina, Embélsira té gatshme, fast-food, l1éngje artificiale frutash etj..
Njé iniciativé e miré pér t'u promovuar né€ shkolla mund té jeté: “Oreksi vjen duke
ngréné”, ku té nxiten fémijét pér njé ushqyerje té ekuilibruar dhe té shéndetshme gé
né méngjes.

Kontrolli i gjéndjes ushqyese té fémijéve nga personeli shéndetésor

Fémijét kané nevojé pér njé llojshméri ushgimesh gé shérbehen né njé mjedis té
kéndshmém Kjo éshté njé arsye pérse aktivitetet e ushqyerjes sé fémijés duhet té
zhvillohen mé shkolla dhe gjendja e tyre shéndetésore duhet té vlerésohet nga
personeli shéndetsor né shkolla

Personeli shéndetésor né shkolla duhet té kontrollojé sé bashku me rritjen dhe
zhvillimin edhe gjendjen nutricionale té fémijéve. Ky kontroll duhet té kryhet rutiné
gjaté vizitave té kontrollit pér rritjen dhe zhvillimin, si dhe duke hartuar programe
depistimi pér té vlerésuar gjendjen nutricinale t& nxénésve té shkollés, problemet gé
ato kané mé ushqyerjen. Gjithashtu personeli shéndetésor né shkolla duhet edhe té
késhilloj nxénésit, prindét familjet e tyre pér ushgimin dhe ushqyerjen.

Ushqgyerja mosha 5-10 vjeg, fémijéria e mesme

Fémijéria e mesme ofron njé mundési pér punonjésit e shéndetésisé, familjet dhe
komunitetet pér ti mésuar fémijéve rreth sjelljeve té ushqyerjes sé shéndetéshme. Por
ka shumé pengesa. Ushgimet gé kané sheger dhe yndyrna gjenden pothuajse kudo dhe
mesazhet né media nxisin fémijét ti hajné ato.
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Mosha 5-10 vjec karakterizohet nga njé ritém i ngadalté, gradual i rritjes fizike. Pér té
arritur rritjen dhe zhvillimin optimal, fémijét kané nevojé pér ushgime té
shéndetéshme té larmishme qgé ofrojné energji, proteina, karbohidrate, yndyrna,
vitamina dhe mineralet e nevojshme. Ato kané nevojé pér tre vakte té plota né dité
dhe 2 vakte zemeér.

Fémijét pérfitojné shumé duke praktikuar sjellje té ushqyerjes sé shéndetéshme. Kéto
sjellje jané shumé té réndésishme pér té:

spromovuar rritjen dhe zhvillimin optimal dhe té shéndetéshém.

eparandaluar problemet shéndetésore (p.sh anemia nga mangésia e hekurit,
nénushaqyerja, obeziteti, ¢crregullime té ngrénies, kariesi i dhémbéve, etj).
evendosur themelet e njé shéndeti té miré gjaté gjithé jetés dhe paksuar rrezikun
pér sémundje kronike (p.sh sémundje kardiovaskulare, diabet mellitus tip 2,
hipertension, disa forma kanceri, osteoporoza, etj).

Rritja dhe Zhvillimi Fizik

Fémijéria e mesme ka ngadalsim té rritjes deri né fillimin e pubertetit gé ndodh né
fémijériné e voné, ose né adoleshéncén e hershme. Pér rrjedhojé oreksi i fémijés dhe
marrja e ushgimit paksohet gjaté periudhés sé ngadalsimit té rritjes.

Pérbérja e trupit dhe format mbeten relativisht konstante gjaté fémijérisé sé mesme.
Gjaté preadoleshencés dhe adoleshencés sé hershme (9-11 vjec vajzat dhe 10-12 vjec
tek djemté), pérgindja e dhjamit né trup rritet né pérgatitje pér shpérthimin e rritjes gé
ndodh gjaté adoleshencés.

Kjo dhjamosje e trupit né rritje ndodh mé herét tek vajzat se djemté dhe sasia e shtimit
té tij éshté me e madhe tek vajzat preadoleshente ge mund t€ duken “bufe” por kjo
éshté pjesé e rritjes dhe zhvillimit. Gjaté fémijérisé sé hershme djemté kané mé pak
masé muskulore se vajzat. Dhe kéto dallime né pérbérjen e trupit béhen mé
sinjifikative gjaté adoleshencés

Gjaté fémijérisé sé mesme fémijét mund té fillojné té shgetésohen shumé rreth pamjes
sé tyre fizike vajzat mund té shgetésohen se ato mund té fillojné té jené mbi peshé dhe
ushgehen mé pak. Prindét duhet té ndérgjegjésohen rreth késaj dhe té sigurojné vajzat
e tyre se njé shtim né peshé éshté normale gjaté fémijéréisé sé mesme éshté pjesé e
rritjes dhe zhvillimit normal dhe ka té ngjaré gé nuk éshté e pérheréshme.

Djemté mund té shqgetésohen rreth gjatésisé sé tyre, madhésisé dhe fuqisé muskulare.
Prindét duhet té ndérgjegjésohen se disa aktivitete pér ndértimin e muskujve gjaté
késaj periudhe mund té jené té démshme dhe nuk do té kené sukses sepse djemté jané
té paafté dhe nuk do té munden té ndértojné masén e tyre muskulare deri né
adoleshencén e mesme (megjithése me aktivitet té pérshtatshém fizik fugia e
muskujve mund té pérmirésohet).

Fémijét fillojné t€ humbasin dhémbét e tyre gjaté fémijérisé sé mesme dhe ndodh
zévendésimi tyre me dhémbét e pérhershém. Kur fémijét fillojné té humbasin
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dhémbét e tyre, ose po trajtohen pér probleme ortodontike mund té jeté e véshtiré pér
to té coptojné disa ushgime ( p.sh mishi). Ofrimi i ushgimeve gé jané té lehta pér tu
ngréné (psh mish té grirw) mund ta lehtésojnw kété problem

Zhvillimi social emocional

Nga moshat 5-7 vje¢ fémijét jané né periudhén “preoperacionale” t&€ zhvillimit. Ato
pérshkruajné ushgimet nga ngjyra, madhésia, forma dhe klasifikojné ushgimet si ato
gé i pélgejné dhe nuk i pélgejné. Kéto fémijé mund té identifikojné ushgime gé jané té
shéndetéshme por mundet mos ta dijné se jané té shéndetéshme.

Nga moshat 7-12 vje¢ kalojné né periudhén e zhvillimit t& “veprimeve konkrete”.
Kéto fémijé realizojné gé ushgimi shéndetshém ka njé efekt pozitiv mbi rritjen dhe
shéndetin. Fémijét né fémijériné e mesme fillojné té zhvillojné ndjenjat pér veten dhe
mésojné rolet e tyre né familje, shkollé dhe né komunitet

Aftésia e tyre pér tu ushgyer veté pérmirésohet ato mund té ndihmojné né
planifikimin dhe pérgatitjen e ushgimit né familje dhe mund té kryejné detyra gjaté
kohés sé ngrénies sé vakteve ( p.sh shtrimi i tavolinés). Kryerja e detyrave aftéson
fémijét té ndikojné tek familja e tyre duke forcuar vetvlerésimin e tyre

Gjaté fémijérisé sé mesme vaktet e ngrénies marrin njé kuptim mé sinjifikativ dhe
fémijét ndikohen mé shumé nga faktoré jashté familjes (p.sh moshatarét, media, etj)
né lidhje me sjelljet dhe géndrimet e tyre pér ushgimin. Pér mé tepér ato hajné mé
shumé vakte larg shtépisé (p.sh né shkollé, shtépité e miqve dhe té aférméve)

Déshira e tyre pér té ngréné disa ushgime mund té mbéshtetet né até gé béjné shokét,
shoget e tyre. Prindét dhe antarét e familjes vazhdojné té kené ndikimin mé té madh
mbi sjelljet e ushqyerjes sé fémijéve dhe géndrimet e tyre drejt ushqgimit. Prindét
duhet té sigurohen gé té ofrojné ushgime té shéndetéshme dhe té vendosin kur ti
shérbejné ato, megjithaté fémijét duhet té vendosin se sa shumé duan té hajné.

Ka réndési pér familjet gé té hajné sé bashku né njé mjedis té kéndshém qé ofron edhe
kohé pér bashkéveprime sociale. Prindét mund té béhen modele pozitive rolesh duke
praktikuar edhe veté sjelljet e ushqyerjes sé shéndetéshme. Mjaft fémijé shkojné népér
fast foode, restorante dhe blejné vet ushgime me paraté e tyre. Prindét duhet ti
drejtojnw fémijét e tyre té béjné zgjedhje té shéndetéshme kur jané larg shtépise.

Jetesa e shéndetshme

Fémijét pérfitojné duke marré pjesé né aktivitete té rregullta fizike gé mund té nxisin
njé peshé té shéndetéshme té cilat i japin fémijéns ndjenjén e arritjes sé dickaje;
paksojné rrezikun pér disa sémundje (psh sémundjet e zemrés, hipertensioni, kanceri
kolonit dhe diabeti) né se fémijét vazhdojné té jené aktiv gjaté moshés sé rritur.

Gjaté fémijérisé sé mesme muskujt e fémijés fugizohen, aftésité motore rriten.
Fémijét fitojné aftésité motore gé jané té nevojshme pér té kryer lévizje komplekse
dhe Kkjo lejon ato té marrin pjesé né shumé lloje aktivitetesh fizike. Prindét kané njé
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ndikim té madh mbi nivelin e aktiviteti fizik té fémijés. Duke béré bashku aktivitete
fizike (psh, shétitja me bigikleté, ngjitje nw lartwsi, loja né basketboll, voleiboll, etj)
me fémijét e tyre, prindét i shpjegojnw réndésiné e aktivitetit té rregullt fizik dhe u
tregojné atyre se aktiviteti fizik éshté zbavitje dhe gézim

Mésuesit né shkollé dhe miqgté e fémijés ndikojné né nivelin e aktivitetit fizik tek
fémijét gé mund té jené mé té interesuar té marirn pjesé né aktivitete fizike ku po
marrin pjesé edhe shokét e tyre

Shqetésimet mé té shpeshta ushgimore

Shpesh fémijét né kété moshé paksojné konsumin e quméshtit (burimi i kalciumit),
frutave dhe zarzavateve, ndérsa konsumi Iéngjeve té émbla rritet. Po késhtu marrja e
yndyrnave, sidomos yndyrnave té ngopura dhe natriumit/kripés kalon sasité e
rekomanduara (nga marrja e tepért e ushgimeve fast food, té kripura). Pér rrjedhojé
rritet prevalenca e obezitetit té fémijérisé. Ndérsa gjithashtu disa fémijé mund té
fillojné té shgetésohen shumé pér imazhin e tyre gjaté fémijérisé sé hershme gé mund
té coj né crregullime té ngrénies.

Kontrolli gjendjes nutricionale né fémijériné e hershme

Gjendja shéndetésore e fémijés duhet té vlerésohet gjaté njé vizite kontrolli pér
ushqyerjen si pjesé e vizitave té pérgjithshmé rutiné pér kontrollin e mirérritjes té qw
bwn personeli shwndetésor i shkollws. Kjo mund té béhet né fillim té viti shkollor dhe
né fund té tij.

Kjo vizité kontrolli pér ushqyerjen fillohet duke mbledhur informacion rreth gjendjes
nutricionale té fémijés. Kjo mund té béhet duke béré disa pyetje intervistuese, si dhe
duke paré njé pyetsor gé prindét mund ta kené plotésuar pérpara vizités. Kéto dy
metoda ofrojné njé piké té vlefshme pér té gjetur problemet gé lidhen me ushqyerjen e
foshnjes.

Po késhtu gjaté vizitave kontrolluese personeli shéndetésor mund té ofroj késhillim
dhe mbéshtetje pér ushqyerjen e fémijés dhe referim nw se nevojitet. Pyetjet
intervistuese, depistimi dhe késhillimi duhet té& pérdoren né ményré té pérshtatshme,
ndryshojné nga vizita né vizité dhe nga fémija né fémijé

Pyetjet intervistuese pér kontrollin e gjendjes nutricionale gé mund té mblidhen
ose duke pyetur fémijén né momentin e vizités sé kontrollit ose nga pyetésor gé
plotésohet mé paré nga prindi duhet té pérfshijné

1. Sjellje té Ushqyerjes dhe Zgjedhjet Ushgimore

Pér fémijén
e (Cfaréhéngre dje? Né shkollé? Né shtépi? Tek shtépia shokut/shoges?
e Sashpesh familja juaj han sé bashku vaktet?
e Cfaréhani ju zakonisht dhe pini né méngjez? Rreth mesdités? Né dreké? Pas
dreke? Né darké? Midis vakteve?
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e Cilat ushgime hani mé shpesh?
e Kush éshté ushqgimi juaj i preferuar?
e A ka ushgime speciale gé ju hani gjaté pushimeve, rasteve té veganta, festa,
etj?
e A ka ndonjé ushgim qgé ju nuk doni té hani?
e A Kkeni piré qumésht dje? A keni ngréné ndonjé ushgim tjetér bulmet (p.sh
djath, kos, etj)?
e A Keni ngréné ndonjé frut dje? Zarzavat? A keni piré ndonjé léng?
Pér prindin
+ A mendoni se fémija juaj han ushgime té shéndetéshme. Pérse, (ose pérse jo)?
+ Cfaréhan ai/ajo zakonisht pér zemér?
% Ku i han vaktet zemér fémija juaj? Né shtépi? Né shkollé? Né shtépiné e
shokut?
#+ A keni ndonjé shqetésim rreth sjelljeve té ngrénies (p.sh ta bindni gé té pij
shumé qumésht)?

2. Sigurimi ushqgimit

Pér fémijén, ose prindin
#+ Kush zakonisht e blen ushgimin pér familjen tuaj?
+ Kush e pérgatit até?
#+ A ka ndonjé rast kur né familjen tuaj nuk ka ushgqim mjaftueshém pér té
ngréné, ose nuk ka lek mjaftueshém pér ta bleré até?

3. Pesha dhe imazhi pér trupin

Pér fémijén e vogél
+ Si ndjeheni mé pamjen tuaj fizike?
+ A ndjen se je
o Nén peshé?
o Mbi peshé?
o Né&rregull?
+ Pérse?
Pér fémijén mé té rritur
# Sa déshiron ti té peshosh?
+ A po mundohesh té ndryshosh peshén ténde? Né se po si ?

4. Aktiviteti Fizik

Pér fémijén
#+ A mendon se po bén sa duhet aktivitet fizik? Pérse, (ose pérse jo)?
+ Cfaré bén pér t’u zbavitur? A nget njé bicikleté? Patina? Luan basketboll,
voleiboll, etj?
+ Si mendon se mund té rrisésh nivelin e aktivitetit fizik?
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+ Sa kohé harxhon pér dité duke paré televiziorin dhe luajtur me video lojra, apo
me kompjuter?
Pér prindin
4+ Né Cfarélloj aktiviteti fizik merr pjesé fémija? Sa shpesh?

Né shtojcén 1 té kétij moduli do té gjeni edhe njé model pyetésori me pyetjet gé mund
ti béni prindérve pér ta plotésuar para vizités kontrolluese nga ju.

Depistimi pér gjendjen nutricionale

m Masni gjatésing, peshén, dhe plotésoni kurbat e rritjes. Devijacioni nga rritja
normale (p.sh. njé ndryshim me réndési né grafikét e rritjes) duhet té vlerésohet. Kjo
mund té jeté normale, ose mund té tregoj njé problem nutricional (p.sh véshtirési pér
té ngréné).

m Matjet e peshés dhe gjatésisé mund té pérdoren pér té treguar gjendjen ushgyese
dhe rritjen. Ndryshimet né peshé reflektojné njé marrje té léndéve ushqyese pér njé
kohé té shkurtér dhe shérbejné si njé tregues pér gjendjen nutricionale dhe shéndetin
né pérgjithési. Gjatésia e ulét pér moshé mund té reflektoj probleme shéndetésore afat
gjata.

m Indeksi masés trupore mund té pérdoret si njé mjet depistimi pér té caktuar gjendjen
nutricionale dhe shéndetésore vecanérisht shtimin né peshé dhe obezitetin. Krahasoni
normén e Kkétij grafiku té pércaktuar pér moshén dhe seksin e fémijés. Disa fémijé
kané njé IMT té larté sepse kané njé masé té madhe muskulare si rrjedhojé e
aktivitetit fizik.

mVlerésoni pamjen e Iékurés, flokéve, gingivave, gjuhés dhe syve.

m Masni TA té fémijés

m Vlerésoni rrezikun e fémijés pér hiperlipidemi familjare

m Pyesni prindin né se fémija kontrollohet rregullisht tek dentisti

Anemia nga mungesa e hekurit
Fémijét gé kané nevoja speciale shéndetésore, ose marrje té pakét té hekurit duhet té
depistohen pér anemi nga mungesa e hekurit.

Aktiviteti Fizik

Vlerésoni nivelin e aktivitetit fizik té fémijés duke:

*Pércaktuar né sa aktivitete fizike merr pjes€ fémija né nj€ jave.

*Vlerésuar si krahasohet aktiviteti 1 fémijés mé standartet ndérkombétare
(rekomandimet gé jané simbas moshés pér aktivitetin fizik

Késhillimi pér ushqgyerjen e shéndetshme

Profesionistét e shéndetit mund té pérdorin informacionin e méposhtém pér té
udhézuar prindét dhe ofruar informacion mbi até gé duhet té presin ndérsa fémija po
kalon njé fazé té re zhvillimi.
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Zhvillimi fizik

m Diskutoni zhvillimin fizik me fémijét dhe prindét dhe kohén aférsisht se kur duhet
pritur shpejtimi i rritjes. Pér vajzat kjo mund té ndodhi né moshat 9-11 vjec, pér
djemté kjo mund té& mos ndodhi deri né moshén 12 vjeg.

m Shpjegoni grafikun e rritjes standart pér fémijét dhe prindét e tyre dhe si fémijét
krahasohen me moshén e tyre.

m Diskutoni se Cfarékupton pesha e shéndetéshme. Ndihmoni fémijét té kuptojné se
njerézit kané madhési dhe forma unike individuale, brénda njé kufiri normal peshash
trupore. Té gjithé fémijét kané nevojé té dijné se ato i duan dhe pélgehen nga familjet
e tyre ashtu si jané, pavarésisht nga madhésia dhe forma e tyre.

m Shpjegoni fémijéve té rritur se tek disa prej moshataréve té tyre puberteti mund ti
filloj mé herét se ata por kjo éshté normale.

m Diskutoni me fémijén rreth ndryshimeve fizike qé do té ndodhin dhe shqgetésimeve
té vecanta.

m Theksoni réndésiné e ngrénies sé ushgimeve té shéndetéshme pér té arritur, ose
mbajtur njé peshé té pérshtatéshme pér gjatésiné e fémijés dhe nivelin e aktivitetit
fizik.

Sjelljet e ngrénies

m Diskutoni réndésiné e sjelljeve té shéndetéshme té ngrénies.

m Ofroni fémijéve udhézime pér té rritur larmishmériné e ushgimeve gé ato hajné dhe
udhézoni prindét si té pérfshijné ushgimet gé ata hané tek fémijét.

m Nxisni fémijét pér té kryer zgjedhje té shéndetéshme ushgimore simbas udhézuesit
kombétar pér ushgyerjen e popullatés dhe piramidés ushgimore.

m Nxisni fémijét té hajné vakte té shéndetéshme pérfshiré edhe ato zemér. Diskutoni
réndésiné e ngrénies sé méngjezit, drekés dhe darkés. Udhézoni gé té marrin me vete
ushgime Kkur jané larg shtépisé.

m Shpjegoni se nevojat energjitike mbeten konstante gjaté fémijérisé sé mesme dhe
ndikohen nga rritja, aktiviteti fizik dhe pérbérja trupit. Djemté dhe vajzat kané nevojé
pothuajse té njéjté t& kalorazhit ditor deri kur fillon hopi i rritjes sé tyre, kur ka nevojé
pér kalori shtesé. Gjaté késaj periudhe mund té nevojiten 200-300 kalori mé shumé né
dité pér fémijét shumé aktive.

m Ndihmoni fémijét té zgjedhin vakte zemér té shéndetéshme me karbohidrate
komplekse (psh buké e zezé, drithra integrale, fruta té freskéta) nxisni familjet té
kufizojné ushgimet gé kané shumé sheqger, ose yndyrna (p.sh. ¢ipse, émbélsira, pije té
émbla). Fémijét né fémijériné e hershme nuk mund té konsumojné sasi té madhe
ushgimi né njé vakt dhe késhtu kané nevojé pér vakte zemér té shéndetéshme qé té
sigurojné njé dieté té shéndetéshme.

Aktiviteti fizik

m Aktiviteti fizik rekomandohet né pothuasje té gjitha ditét e javés, shpjegoni se
fémija mund ta arrij kété objektiv duke kryer aktivitete me intensitet t& moderuar (psh
ngjitje né njé lartési pér 30 minuta), ose népérmjet aktiviteteve té shkurtra intensive
(psh me patina, ski, ose basketboll pér 15- 20 minuta).

m Ka réndési pér fémijét té kuptojné réndésiné e njé aktiviteti fizik. Kjo mund ti nxisi
ato té jené aktiv gjaté adoleshencés, kur aktiviteti fizik ka tendencé té bjeri.
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m Nxisni fémijét gé té gjejné aktivitete fizike gé ju pélgejné dhe mund ti pérfshijné né
jetét e tyre té pérditéshme. Kéto aktivitete kané tendencé gé té vazhdohen né moshén
e rritur.

m Nxisni prindét gé té diskutojné me ju si po ecén aktiviteti fizik qé fémija zhvillon né
orén e edukatés fizike né shkollé dhe jepni sugjerime pér pérmirésim.

m Nxisni prindét e fémijéve me nevoja speciale shéndetésore gé té lejojné fémijét e
tyre t€ marrin pjesé né aktivitet té rregullt fizik pér njé shéndet té miré kardiovaskular
(brénda kufijve gé e lejojné kushte e tija fizike, ose mjeksore)

m Pér fémijét gé marrin pjesé né sporte té organizuara, ka réndési marrja e duhur e
Iéngjeve. Pérpara pubertetit fémijét jané né rrezik mé té madh pér sémundje gé lidhen
me mbinxehtésing, sepse gjéndrat e tyre té djersés nuk jané té zhvilluara plotésisht
dhe ato nuk mund té freskohen veté sikurse mund té béjné adoleshentét. Nxisni
prindét té sigurohen se fémijét e tyre mund té pijné sa duhet Iéngje.

m Theksoni réndésiné e pérdorimit té pajisjeve té sigurisé kur po kryejné aktivitet
fizike.

m Nxisni fémijét, vecanérisht ato qé jané mbi peshé, pér té paksuar sjelljet sedentare
(p.sh shikimi zgjatur i TV, luajtja me kompjuter, etj).

Pérdorimi substancave
m Kujtoni prindérve dhe fémijéve pér rreziget e alkolit, duhanit dhe drogave té tjera
né kété moshé.

Ushgyerja né adoleshencé

Adoleshenca (mosha 11 deri 21), tranzicioni midis fémijérisé dhe moshés madhore,
éshté njé nga periudhat mé dinamike té zhvillimin njerézor. Adoleshenca
karakterizohet nga ndryshimet dramatike fizike, njohése, sociale dhe emocionale.
Kéto ndryshime, sé bashku me pavarésiné e adoleshentéve né rritje, kérkimin pér
identitetin, shgetésimin me pamjen, nevojén pér tu pranuar nga bashkémoshatarét dhe
ményrén aktive té jetesés, mund ndikojné né ményré té konsiderueshme né sjelljet e té
ushqyerit tyre dhe gjendjen nutricionale

Rritja e shpejté fizike krijon njé rritje té kérkesave pér energji dhe Iéndé ushqgyese.
Praktikimi i sjelljeve té shéndetshme té ngrénies gjaté adoleshencés éshté thelbésor

pér:

» Promovimin e rritjes optimale dhe, zhvillimin shéndetésor

* Parandalimin e problemeve t€ menjéhershme shéndetésore (p.sh., mangésia né
hekur- anemi, nén ushqyerje, dhjamosje, c¢rregullime té ngrénit, té kariesit té
dhémbéve)

* Hedhjen themeleve pér shéndetin gjaté gjithé jetés dhe paksimin e rrezikut té sémundjeve
kronike (p.sh. kardiovaskulare diabet mellitus té tipit 2, hipertension, disa forma té kancerit,
osteoporozén).

Periudha e adoleshencés nga rritja dhe zhvillimi éshté e ndaré né tre faza.

¢ Adoleshenca e hershme, moshat 11 deri né 14 vjec, pérfshin ndryshime puberteti dhe té
zhvillimit konjitiv.
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e Adoleshenca e Mesme, e moshat 15 deri né 17 vjec, éshté koha e pavarésisé né rritje
dhe eksperimentimit.

¢ ,Adoleshenca e fundit, e moshat 18 deri 21 vje¢, koha kur adoleshentét marrin vendime té
réndésishme personale dhe profesionale.

Kéto faza té ofrojné njé kontekst té dobishém pér té kuptuar céshtjet e sjelljeve té ngrénit dhe
té imazhit té trupit t¢ adoleshentéve, si dhe njé kuadér pér ofrimin e informacioneve gé iu
nevojiten pér té praktikuar sjellje té shéndetshme té ushqyerjes dhe té marrin pjesé né
aktivitet té rregullt fizik.

Rritja dhe zhvillimi fizik

Rritja fenomenale gé ndodh gjaté adoleshencés éshté e dyta pér shpejtésiné e rritjes
pas asaj gé ndodh gjaté vitit té paré té jetés, dhe kjo rrit kérkesat e trupit per energji
dhe I&ndé ushqyese.

Nevojat nutricionale jané mé té médha gjaté adoleshencés sesa né né ¢cdo kohé tjetér
né ciklin e jetés. Gjaté késaj periudhe, adoleshentét arrijné pérfundimisht 15 deri né
20 pér gind té lartésisé sé tyre qé do kené né moshén e rritur, fitojné 50 pér gind té
peshés sé trupit té rriturve, dhe arrijné deri né 40 pér gind té masés skeletore sé té
rriturve.

Nevojat pér 1éndé ushqyese shkojné paralel me ritmin e rritjes, me kérkesat mé té
médha

gé ndodhin gjaté periudhés sé pikut té rritjes. Pér femrat, rritja fizike éshté e plotésuar
rreth 2 vjet pas menarkés. Meshkujt fillojné pubertetin rreth 2 vjet mé voné se femrat,
dhe ata zakonisht pérjetojné shpérthim mé té madh té rritjes dhe rritjen né masé té
muskujve gjaté adoleshencés sé mesme.

Ushgimi dhe aktiviteti fizik jané pércaktuesit kryesoré e niveleve té energjisé
adoleshentéve dhe ndikojné né rritjen. Ushgyerja jo e duhur mund té vonojé
pjekuriné seksuale, té ngadalésojé, ose ndalojé rritjen, dhe ndikon né formimin e
masés kockore.

Praktikimi i sjelljeve té shéndetshme té ushqyerjes dhe té pjesmarrja né aktivitet té
rregullt fizik mund té ndihmojné adoleshentét né arritjen e peshés normale té trupit
dhe pérbérjen e trupit, duke zvogéluar rrezikun e tyre pér dhjamosje .

Ndryshimet gé lidhen me moshén e pjekurisé ndikojné mbi pélgimin gé adoleshentét
kané pér pamjen e tyre. Pér meshkujt, rritja né madhési dhe zhvillimi muskular
gé vijné me pjekuriné fizike zakonisht pérmirésojné imazhin e tyre té trupit.
Megjithaté, pjekuria fizike tek femrat mund té ¢ojé né pakénagésinéme trupat e tyre, e
cila mund té rezultojé né shqgetésimet pér peshén dhe fillimin e dietave jo té
shéndetéshme.
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Késhillimi dhe udhézimet paraprake mund té ndihmojné té pérgatiten adoleshentét
dhe prindérit e tyre pér ndryshime gé lidhen mebpubertetin dhe té ndihmojné
adoleshentét né zhvillimin e njé imazhi pozitiv pér trupat e tyre.

Pér shkak se adoleshentét zakonisht jané té interesuar né rritjen dhe zhvillimin e tyre,
kjo periudhé éshté njé mundési e réndésishme pér profesionistét e shéndetit pér té
diskutuar

réndésiné e sjelljeve té shéndetshme té ushqyerjes, aktivitetin e rregullt fizik, dhe pér
njé imazh pozitiv té trupit.

Kapacitetet njohése rriten né ményré dramatike gjaté adoleshencés. Gijaté
adoleshencés sé hershme, adoleshentét kané njé kapacitet né rritje pér t& menduarit
abstrakt, por t¢ menduarit e tyre ende ka tendencé té jeté konkret dhe i orientuar drejt
té tashmes. Gjaté adoleshencés sé mesme, ata b&hen mé té afté pér zgjidhjen e
problemit, t¢ menduarit abstrakt dhe té orientuar drejt sé ardhmes. Né fund té
adoleshencés ata vazhdojné té pérsosin aftésité e tyre pér arsyetimin logjik dhe
zgjidhjen e problemeve.

Ndryshimet njohése gé ndodhin gjaté adoleshencés duhet té lehtésojé mbikqyrjen e
gjendjes nutricionale, sepse adoleshentét kané filluar té reflektojné mbi sjelljen e tyre
dhe té kuptojné pasojat e saj. Nénushgyerja ndikon mbi zhvillimin njohés,
gé ndikon né té mésuarit, né pérgendrimin, dhe punén né shkollé. N& anén tjetér,
ngrénia e méngjesit pérmiréson performancén njohése dhe té mésuarit

Zhvillimi social dhe emocional

Zhvillimi i njé identiteti dhe pér t'u béré i rritur i pavarur jané né gendér té
adoleshencés. Duke géné se ushgimet mund té kené kuptime simbolike, adoleshentét
mund t'i pérdorin ato pér té krijuar individualitetin dhe shprehur identitetin e tyre.

Eksperimentimi dhe idealizimi jané té zakonshme gjaté adoleshencés sé mesme.
Adoleshentét mund té zhvillojné sjellje té caktuara té ushgyerjes (p.sh. vegjetarian) té
eksplorojné ményra té ndryshme té jetesés, apo tregojné shqgetésim pér mjedisin.
Adoleshentét jané té interesuar zakonisht né ushgime té reja, duke pérfshiré edhe ato
nga kulturat dhe grupe etnike té ndryshme.

Adoleshentét mund té pérpigen té provojné dietat né modé nénvlerésojné
rreziget shéndetésore lidhur me to. Presioni social gé té jené té hollé dhe stigma e
shéndoshjes mund té ¢ojé né sjellje jo té shéndetéshme té ushqyerjes dhe formimin e
njé imazhi jo té miré pér trupin e tyre.

Profesionistét e shéndetit mund té ndihmojné adoleshentét té praktikojné sjellje té
shéndetshme té ushqyerjes, té marrin pjesé né aktivitet té rregullt fizik dhe té
zhvillojné njé imazh pozitiv pér trupin e tyre.
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Adoleshentét shpenzojné shumé kohé me miqté e tyre dhe ndikimi i moshataréve
éshté me réndési. Ata mund té hané ushgime té caktuara pér treguar besnikériné ndaj
migve té tyre. Duké qgéné se adoleshentét pérpigen pér pavarési, ata fillojné té
shpenzojné mé shumé kohé larg nga shtépia dhe késhtu hajné mé shumé vakte té plota
dhe vakte zemér larg nga shtépia. Edhe pse prindérit nuk mund té kontrollojné até gé
adoleshentét e tyre hajné kur ndodhen larg nga shtépia, ata mund sigurohen gé né né
shtépi té kené ushgime té shéndetshme pér t'ja ofruar té rinjve.

Shumé adoleshenté pélgejné té shkojné né fast-foode dhe restorante dhe té blejné
ushgime me paraté e tyre. Ushgimet té quajtura fast foode mund té kené yndyré dhe
kalori té tepérta dhe konsumi i tyre duhet té kufizohet. Prindérit mund té jené rol
pozitiv duke praktikuar veté sjellje té shéndetshme té ushqyerjes. Pérvec késaj,
prindérit duhet té sigurojné udhézime pér té ndihmuar adoleshentét té béjné zgjedhje
té ushgimeve té shéndetshme kur jané larg shtépiseé.

Ményra té shéndetshme té jetesés

Adoleshentét duke marré pjesé né aktivitet té rregullt fizik kané pérfitime, sepse
mundet t& promovojné njé peshé té shéndetéshme; té ndjehen miré me arritjet dhe
ndjenjat e tyre;

paksojné rrezikun e disa sémundeve (ps.h sémundje koronare té zemrés, hipertension
kancer té kolonit, diabet) né se adoleshentét kur té rriten do té vazhdojné té jené aktiv

Shqgetésimet e zakonshme té ushqyerjes

Shpesh, adoleshentét nuk i pérmbahen udhézimeve dietetike pér moshén e tyre.
Marrja vitaminave, folateve, vitaminés A, vitaminés B6, etj dhe mineraleve (hekur
kalcium, zink) éshté e pamjaftueshme, veganérisht né mesin e adoleshentéve nga
familjet me té ardhura té uléta dhe né mesin e femrave adoleshente.

Konsumi i tepért i yndyrés, yndyrna té ngopura, kripés dhe sheqgerit jané té
zakonshme né adoleshentét. Probleme té tjera me ushqyerjen e adoleshentéve
pérfshijné marrjen e pakét té frutave, zarzavateve dhe ushgimeve té pasura né
kalcium, léngjet me sheger, metoda jo té sigurta té rénies né peshé, anemi nga
pamjaftueshméria e hekurit (trek femrat) crregullime té ngrénies, hiperlipidemi dhe
aktivitet i pakét fizik. Probleme té ushqyerjes gjithashtu mund té ndodhin si rrjedhojé
e nje neglizhence, abuzimi, shtatzénie, paaftésie, problemeve kronike té shéndetit dhe
abuzimit me substancat

Kontrolli gjendjes nutricionele sé adoleshentéve

Njé gjendje nutricionale e adoleshentit duhet té vlerésohet gjaté njé kontrolli rutiné
shéndetésor gé i béhet adoleshentit. Edhe personeli shéndetésor né shkolla gjaté njé
vizite rutiné pér kontrollin e rritjes dhe zhvillimit, duhet té vlerésoj gjendjen
nutricionale té adoleshentit. Kjo mund té béhet né fillim té viti shkollor dhe né fund té
tij.

Personeli shéndetésor mund té fillojé mbikéqyrjen e té ushqyerit duke mbledhur
informacion né lidhje me gjendjen nutricionale té adoleshentit. Kjo mund té realizohet
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népérmjet njé interviste me ané té njé pyetésori si Ky qé gjendet mé poshté ose duke
shqyrtuar njé pyetésor t€ mbushur nga adoleshenti para vizités gé mund té sigurojé njé
pikénisje té dobishme pér té kapur shgetésimet dhe problemet gé lidhen me té
ushqyerit

Po késhtu gjaté vizitave kontrolluese personeli shéndetésor mund té ofroj késhillim
dhe mbéshtetje pér ushqyerjen e adoleshentitn dhe referim né se nevojitet. Pyetjet
intervistuese, depistimi dhe késhillimi duhet té& pérdoren né ményré té pérshtatshme,
ndryshojné nga vizita né vizité dhe nga njé individ né tjetrin

Pyetjet intervistuese pér kontrollin e gjendjes nutricionale gé mund té mblidhen
ose duke pyetur adoleshentin né momentin e vizités sé kontrollit ose nga
pyetésori gé plotésohet mé paré nga adoleshenti dhe kur ka mundési edhe prindi
duhet té pérfshijné

Pyetje intervistuese
1. Sjelljet e ushqgyerjes dhe zgjedhjet ushgimore

Pér adoleshentin

e Sa vakte zakonisht hani ju né dité? Sa vakte zemér? Sa heré né javé ju nuk
hani méngjez?, Dreké? Darké?

e Sashpesh familja juaj han sé bashku vaktet?

e Cfarémerrni zakonisht si zemér?

e Cfaréléngu pini zakonisht né méngjez?, né mesdité? mbasdite?, né darké?
midis vakteve?

e A ka ndonjé ushgim, apo ushgime gé nuk ju pélgen ta hani? Né se po cilat?

e Sa racione qumésht keni marré dje? Sa racione nga bulmetrat e tjeré keni
ngréné dje?

e Sa fruta héngrét dje? Sa zarzavate héngrét dje?

e Sashpesh pini pije té gazuara, I1éngje me sheqer?

e (Cfarédo té donit té ndryshonit né ményrén e ngrénies tuaj?

Pér adoleshentin dhe prindin
e Sa shpesh familja juaj han sé bashku vaktet?
e A keni ndonjé shqetésim pér ushqyerjen e djalit/vajzés tuaj (pér shémbull doni
gé ajo té pijé mé shumé qumésht)?
¢ A mendoni se djali/vajza juaj ha ushgime té shéndetéshme

2. Sigurimi i ushgimit

Pér adoleshentin, ose prindin
e Kush e blen zakonisht ushgimit gé ju hani? Kush e pérgatit até?
e A ka raste kur nuk keni sa duhet mjaftueshém ushqim pér té ngréné, apo nuk
keni té ardhura pér té bleré ushgim
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3. Pesha dhe imazhi trupor

Pér adoleshentin
e Sindjehesh me pamjen ténde?
e A mendon se se nén peshé?
e Mipeshé? Normal?Pérse?
e A po pérpigesh té ndryshosh peshén? Né se po pérse?
e Sado té peshosh idealisht?

Pér prindin
e Cfarémendoni pér peshén e djalit vajzés tuaj

4. Aktiviteti fizik
Pér adoleshentin
Sa aktivitet fizik béni zakonisht né njé javé? Cfarélloji?
Cfaré aktiviteti fizik g8 nuk po e bén tani do té pélgente té béje?
Si mund té gjesh kohén pér ta béré ?
Sa kohé né dité kalon duke paré televizion, video, apo luajtur lojra me
kompjuter ?
Pér prindin
e (Cfaré aktiviteti fizik bén djali/vajza juaj?Sa shpesh?

Depistimi dhe vlerésimi pér gjendjen nutricionale

e Masni peshén, gjatésiné dhe plotésoni kurbén e rritjes. Ndryshimet mund té flasin
edhe pér probleme me ushqgyerjen. Ndryshimet né peshé reflektojné njé ushqyerje jo
té pérshtatshme né njé kohé té shkurtér.

Gjatésia e ulét pér moshé mund té reflektojé probleme nutricionale gé jané
grumbulluar gjaté njé kohe té gjaté. Stunting- lartési e ulét pér moshé éshté paré né
adoleshenté gé nuk kané mundési té sigurojné ushgimet, ato gé mbajné dieta shumé
kufizuese (psh dieta jashtézakonisht té ulta né yndyrna) dhe né disa sémundje kronike

Indeksi masés trupore mund té pérdoret pér té vlerésuar vecanérisht dhjamosjen dhe
mbipeshén. IMT e ulét mund té verehet né adoleshenté me anoreksi nervoze.
Sémundje té tjera té lidhura me rénien né peshé mund té jené diabeti, sémundje té
gjendres tiroide,HIV, sémundje gastrointenstinale, ose kegasbsorbim dhe sémundje
renale

e Kontrolloni pamjen e lékurés, flokéve, gingivave, gjuhés dhe syve
e Masni tensionin arterial

e Vlerésoni rrezikun e adoleshentit pér hiperlipidemi familjare
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e Pyesni né se adoleshenti shkon rregullisht pér kontroll tek dentisti

e Anemia nga mungesa e hekurit.

Té gjitha femrat adoleshente duhet té kontrollohen gjaté ekzaminimeve shéndetésore
rutiné pér anemi nga mungesa e hekurit ¢do 5 deri 10 vjet. Femra adoleshente gé kané
faktorét e rrezikut pér hekur (p.sh. hemoragji t¢ madhe me menstruacionet, apo
humbje té tjera té gjakut, marrje e pakét e hekurit, diagnoza té méparshme pér anemi
nga mangésia e hekurit), duhet té kontrollohen ¢do vit.

Adoleshentét meshkuj té moshave 12 deri né 18 vje¢c me njé histori té anemisé nga
mungesa e hekurit, nevoja té vecanta shéndetésore, ose marrje té pakét e hekurit
gjithashtu duhet té depistohen. Adoleshentét 18 vjec e sipér duhet té depistohen vetém
nése jané té pranishém faktorét e rrezikut.

Késhillimi

Personeli shéndetésor né shkolla mund té pérdori informacionin e méposhtém qé té
japin udhézime pér adoleshentét dhe prindérit e tyre. Udhézimet japin informacion
mbi gjendjen aktuale nutricionale té adoleshentéve dhe né até gé duhet té presin né
periudhén e ardhshme zhvillimore gé do té hyjné, si dhe nxisin njé géndrim pozitiv né
lidhje me ushgimin dhe sjelljet e shéndetshme té ushqyerjes

Adoleshenca e hershme: 11 - 14 vjec

Zhvillimi fizik

mShpjegoni grafikét e rritjes pér adoleshentét dhe prindérit e tyre, dhe tregoni se si ato
krahasohen me adoleshentét e tjeré t€ moshés sé tyre. Diskutoni ndryshimet e
ardhshme té tyre fizike dhe shqetésimet specifike. Theksoni gé njé peshé e
shéndetshme trupore éshté bazuar mé shumé né njé madhési gjenetikisht té pércaktuar
se sa njé peshé té idealizuar ose té pércaktuar shogérore.

mNdihmoni adoleshentét té kuptojné dhe pranojné ndryshimet normale fizike (p.sh.,
ndryshimet né peshé, zgjerimi i ijeve tek femrat dhe grumbullimi yndyrés né trupat e
tyre; ndryshim té madh né lartési, peshé, dhe normat e rritjes midis adoleshentéve)..
mRritja e fizike dhe zhvillimi i femrave adoleshente mund té ¢ojé né pakénagési me
pamjen e tyre. Siguroni ato se grumbullimi yndyrés né ije, kofshét dhe té ndénjurat
éshté normal gjaté adoleshencés

mMeshkujt adoleshenté kané njé shtim té lehté né peshé para shpérthimit té tyre té
rritjes (dmth, rritja né lartési), e cila ndodh né moshén 9 deri 13 vjeg. Pérveg késaj,
pérgindja e tyre e yndyrés sé trupit zvogélohet gjaté shpérthimit té rritjes. Pas
pubertetit, pérgindja e tyre e yndyrés sé trupit rritet dhe nga mosha 18, ajo éshté rreth
15-18 pér qind e peshés sé tyre trupore. Siguroni adoleshentét dhe prindérit e tyre qé
eshte normale shtimi né yndyré dhe ndoshta do té rregullohet gjaté shpérthimit té
ardhshém té rritjes.
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Sjelljet té ushqgyerit

Kérkesat pér energji rriten shumé gjaté adoleshencés dhe ndikohen nga gjendja e
rritjes, niveli aktivitetit fizik dhe pérbérja e trupit. Adoleshentét meshkuj kané nevojé
pér rreth 2,500 - 3,000 kalori né dité dhe femrat rreth 2,000 kalori né dité.

Né rast se adoleshentét pérfshihen né aktivitete té fugishme fizike kérkohet njé shtesé
prej 600 -1,000 kalori né dité. Siguroni adoleshentét dhe prindérit e tyre se éshté
normale pér adoleshentét gé té hajné mé shumé gjaté shpérthimeve té rritjes.

Diskutoni sjelljet e shéndetéshme té ngrénies, ményrat si ti arrijné ato dhe réndésiné
gé most té kapércejné vaktet. Nxisni zgjedhjet e shéndetéshme té ushgimeve simbas
piramidés sé ushqgyerjes sé shéndetéshme

Cilésia e ushqyerjes shpesh paksohet nga fémijéria drejt adoleshencés sepse
adoleshentét jané mé té pa varur dhe zgjedhin veté ushgimet e tyre. Nxisni prindét té
praktikojné sjellje t& shéndetéshme té ushqyerjes, té ofrojné larmishméri ushqgimesh té
shéndetéshme né shtépi dhe té té béjné prioritet ngrénient e vakteve té ushgimeve sé
bashku né familje.

Nxisni adoleshentét té zgjedhin ushgime té shéndetéshme kur ushgehen larg
shtépisé.

Shumé prej femrave adoleshente fillojné dietén pas fillimit té pubertetit. Femrat gé
arrijné mé herét pjekuriné kané mé shumé gjasa pér té filluar dieta menjéheré pas
pubertetit se ata gé pigen mé voné. Femrat adoleshente mbipeshé kané gjithashtu mé
shumé gjasa té pérdorin dieta jo té shéndetéshme. Diskutoni ményrat e shéndetshme
pér té arritur dhe pér té ruajtur njé peshé trupore té shéndetshme. Promovoni njé
imazh pozitiv té trupit dhe nxisni aktivitetin e rregullt fizi..

Pesha dhe imazhi trupor

Ndihmoni adoleshentét té ndértojné njé imazh pozitiv trupor duke i shpjeguar se
njerézit kané madhési dhe konture unike brénda njé kufiri normal peshe trupore.
Adoleshentét duhet té dijné se ato i pélgejné, i duan dhe pranojné pavarésisht nga
madhésia e tyre trupore

Diskutoni ményra té shéndetéshme dhe té sigurta pér adoleshentét gé té arrijné dhe
té mbajné njé peshé té shéndetéshme trupore (p.sh duke praktikuar sjelljet e
ushqyerjes sé shéndetéshme dhe marré pjesé né aktivitet té rregullt fizik). Theksoni se
ulja e peshés me dieta nuk késhillohet pér adoleshentét té cilét jané ende duke u rritur.

Aktiviteti fizik ( shih edhe modulin e aktivitetit fizik)

Pérdorimi substancave (shih modulin e alkolit, duhanit, drogave)

m Lajméroni adoleshentét rreth rrezikut té pérdorimit té alkolit, duhanit dhe drogave
té tjera.

m Késhilloni adoleshentét rreth rrezigeve té pérdorimit té produkteve gé shtojné
fuginé, performancén fizike (psh shtesa né proteina, anabolizant steroid, etj)
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Adoleshenca e mesme: 15 -17 vje¢

Zhvillimi fizik

Shpjegoni grafikét standarde té rritjes pér adoleshentét dhe prindérit e tyre dhe
tregoni se si ato krahasohen me adoleshentét e tjeré té moshés sé tyre. Diskutoni
ndryshimet e ardhshme té tyre fizike dhe shgetésimet specifike. Theksoni gé njé peshé
e shéndetshme trupore éshté bazuar mé shumé né njé madhési gjenetikisht té
pércaktuar se sa njé peshé té pércaktuar shogérore

Ndihmoni adoleshentét té kuptojné dhe pranojné ndryshimet normale fizike (p.sh.,
ndryshimet né peshé, zgjerimi i ijeve té femrave dhe grumbullimi yndyrés né trupat e
tyre; ndryshim té madh né lartési, peshé, dhe normat e rritjes midis adoleshentéve).

Siguroni adoleshtét meshkuj gé kané vonesé né pubertet se ato jané normal.
Pérdorni grafikét gé ndjekin shpejtésiné e rritjes sipas moshés gé ti lehtésoni
shgetésimet e tyre .

Sjelljet e té ushqyerit

Kérkesat pér energji rriten shumé gjaté adoleshencés dhe ndikohen nga gjendja e
rritjes niveli aktivitetit fizik dhe perbérja e trupit. Adoleshentét meshkuj kané nevojé
pér rreth 2,500 to 3,000 kalori né dité dhe femrat pér rreth 2,000 kalori né dité Né
rast se adoleshentét pérfshihen né aktivitete té fugishme fizike kérkohet njé shtesé prej
600 -1,000 kalori né dité. Siguroni adoleshentét dhe prindérit e tyre se éshté normale
pér adoleshentét gé té hajné mé shumé gjaté shpérthimeve té rritjes.

Diskutoni sjelljet e shéndetéshme té ngrénies, ményrat si ti arrijné ato dhe réndésiné
gé mos té kapércejné vaktet. Nxisni zgjedhjet e shéndetéshme té ushgimeve simbas
piramidés sé ushqgyerjes sé shéndetéshme

Cilésia e ushqyerjes shpesh paksohet nga fémijéria drejt adoleshencés sepse
adoleshentét jané mé té pa varur dhe zgjedhin veté ushgimet e tyre. Nxisni prindét té
praktikojné sjellje té shéndetéshme té ushqyerjes, té ofrojné larmishméri ushgimesh té
shéndetéshme né shtépi dhe té béjné prioritet ngrénien e vakteve té ushgimeve sé
bashku né familje.

Nxisni adoleshentét té zgjedhin ushgime té shéndetéshme kur ushgehen larg
shtépise.

Pesha dhe imazhi trupor

Ndihmoni adoleshentét té ndértojné njé imazh pozitiv trupor duke i shpjeguar se
njerézit kané madhési dhe konture unike brénda njé kufiri normal peshe trupore.
Adoleshendtét duhet té dijné se ato i pélgejné i duan dhe pranojné pavarésisht nga
madhésia e tyre trupore

Diskutoni ményra té shéndetéshme dhe té sigurta pér adoleshentét gé té arrijné dhe
té mbajné njé peshé té shéndetéshme trupore (p.sh duke praktikuar sjelljet e
ushqgyerjes sé shéndetéshme dhe marré pjesé né aktivitet té rregullt fizik ). Theksoni
se ulja e peshés me dieta nuk késhillohet pér adoleshentét té cilét jané ende duke u
rritur.
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Pérdorimi substancave (shih sesionin e alkolit, duhanit, drogave)

Lajméroni adoleshentét rreth rrezikut té pérdorimit té alkolit, duhanit dhe drogave
té tjera.

Adoleshentét meshkuj vecanérisht ato gé kané pjekuri t¢ voné mund té jené té
interesuar té rreth pérdorimit té produkteve gé shtojné fuqiné, performancen fizike
(psh shtesa né proteina, anabolizant steroid, etj) gé té rrisin masén e tyre muskulare.
Dekurajoni pérdorimin e kétyre produkteve

Adoleshenca e voné: 18 - 21 vje¢

Zhvillimi fizik

Shpjegoni grafikét e rritjes adoleshentéve dhe prindéve té e tyre, dhe tregoni se si
ato krahasohen me adoleshentét e tjeré t€ moshés sé tyre. Diskutoni ndryshimet e
ardhshme té tyre fizike dhe shqetésimet specifike. Theksoni gé njé peshé e
shéndetshme trupore éshté bazuar né njé madhési gjenetikisht té pércaktuar se sa njé
peshé ideale ose té pércaktuar shogérore

Sjelljet e té ngrénit

mKeérkesat pér energji rriten shumé gjaté adoleshencés dhe ndikohen nga gjendja e
rritjes niveli aktivitetit fizik dhe perbérja e trupit. Adoleshentét meshkuj kané nevojé
pér rreth 2,500 to 3,000 kalori né dité dhe femrat pér rreth 2,000 kalori né dité Né
rast se adoleshentét pérfshihen né aktivitete té fugishme fizike kérkohet njé shtesé prej
600 -1,000 kalori né dité. Siguroni adoleshentét dhe prindérit e tyre se éshté normale
pér adoleshentét gé té hajné mé shumé gjaté shpérthimeve té rritjes.

mDiskutoni sjelljet e shéndetéshme té ngrénies, ményrat si ti arrijné ato dhe réndésiné
gé mos té kapércejné vaktet. Nxisni zgjedhjet e shéndetéshme té ushgimeve simbas
piramidés sé ushqgyerjes sé shéndetéshme

m Nxisni prindérit té ofrojné njé larmishméri ushgimesh té shéndetéshme né shtépi
dhe ta béjné prioritet ushgyerjen e vakteve sé bashku né familje.

m Duke géné se adoleshentét e rritur mund té largohen nga shtépia, shkojné né puné,
konvikte pér studime, ushtri, etj, ato béhen pérgjegjés pér té béré veté zgjedhjet e tyre
ushgimore. Diskutoni si adoleshenti mund té zgjedhi ushgime té shéndetéshme dhe té
marri pjesé né aktivitete fizike kur jeton jashté shtépisé. Prindét duhen
ndérgjegjéesohen mbi sjelljet e ushqyerjes dhe peshén e adoleshenteve té tyre kur ato
jetojné jashté shtépisé

Pesha dhe imazh itrupor

m Ndihmoni adoleshentét té ndértojné njé imazh pozitiv trupor duke i shpjeguar se
njerézit kané madhési dhe konture unike brénda njé kufiri normal peshe trupore.
Adoleshentét duhet té dijné se ato i pélgejné i duan dhe pranojné pavarésisht nga
madhésia e tyre trupore

m Diskutoni ményra té shéndetéshme dhe té sigurta pér adoleshentét gé té arrijné dhe
té mbajné njé peshé té shéndetéshme trupore (p.sh duke praktikuar sjelljet e
ushqyerjes sé shéndetéshme dhe marré pjesé né aktivitet té rregullt fizik ). Theksoni
se ulja e peshés me dieta nuk késhillohet pér adoleshentét té cilét jané ende duke u
rritur.
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Material Leximi

Né ankesin e kétij moduli do té gjeni edhe njé model pyetésori rreth ushqyerjes sé
adoleshentit mund ti jepet adoleshentéve dhe prindérve pér ta plotésuar pérpara se té
zhvilloni njé vizité rregullt kontrolli té gjendjes sé tyre.nutricionale

Mé poshté éshté njé tabelé pérmbledhése gé tregon cilat jané problemet shéndetésore
nutricionale té fémijéve dhe adoleshentéve dhe Cfaréduhet té béj personeli shéndetsor

lidhur me to

Ushqgyerja e Shéndetéshme

Treguesit e Ushqyerjes Réndésia Kriteret e rrezikut pér
kontrolle té métejshme
Konsumon né dité mé pak | Frutat dhe  zarzavatet | Vlerésoni fémijén/

se 2 racione frutash.

Konsumon né dité mé pak
se 3 racione zarzavate.

ofrojné si fibra, vitamina
(si psh vitamina A, C, etj)
dhe minerale.

Marrja e pakét e frutave
dhe e zarzavateve éshté e
lidhur me njé rrezik té
shtuar té shumé llojeve té
kancereve

Tek femrat e moshés
riprodhuese, marrja e
pakét e acidit folik éshté e
shogéruar me rrezik té
rritur pér té lindur njé
foshnje me defekte té
tubave neural

adoleshentin qé po merr
mé pak se njé racion
frutash né dité.

Vlerésoni
fémijén/adoleshentin gé po
merr mé pak se njé racion
zarzavatesh né dité.

Konsumon né dité mé pak
se 6 racione té bukés,
drithrave, orizit,
makarona, apo prodhime
té tjera me bazé drithrash.

Prodhimet e grurit ofrojné

karbohidratet komplekse,
fibrén, vitamina  dhe
minerale.

Marrja e pakét e fibrés me
ushgime shogérohet me
kapsllék dhe rrezik mé té
madh pér kancer té zorrés.

Vlerésoni
fémijén/adoleshentin gé po
merr mé pak se tre racione
buké, drithra, makarona,
oriz, ose drithra té tjera né
dité.

Vlerésoni

fémijén/ adoleshentin gé ka
njé histori aktuale
konstipacioni.

Fémijét mé té vegjél se 9
vje¢ konsumojné mé pak

Bulmetrat jané burim i
miré proteinash, kalciumi

Vlerésoni fémijén e vogél
(mé té vogeél se 9 vjec) qé

Pérgatitur nga Daniela Nika
Insituti i Shéndetit Publik

49




O B SH SHQIPERI / M SH SHQIPERI

PROJEKTI | REFORMIMIT TE KUJDESIT SHENDETESOR PER NENEN, TE PORSALINDURIN

DHE FEMIJEN NE SHQIPERI
2012

REFORMIMI | SHERBIMIT SHENDETESOR NE SHKOLLA

Paketé Trainimi pér Personelin Shéndetésor té Shkollave

Material Leximi

se dy  racione té
bulmetrave né dité.

Fémijét mé té vegjél se 9
vjec, fémijét mé té rritur si
dhe adoleshentét
konsumojné mé pak se tre
marrje prodhimesh bulmeti
né dité.

dhe mineraleve té tjera.

Marrja e pakét e
prodhimeve té bulmetrave
mund té paksojé masén
kockore dhe té rrisi
rrezikun pér osteoporozé.

po konsumon mé pak se 1
racione né dité té
prodhimeve té bulmetrave.

Vlerésoni fémijén (9 vijec,
mé i rritur dhe
adoleshentét) gé po
konsumon mé pak se dy
racione té bulmetrave né
dité.

Vlerésoni fémijén/
adoleshentin qé po
konsumon mé shumé se dy
Iéngje té gazuara, ose té
émbla né dité.

Fémijét 5 vjec, ose mé té
rritur, konsumojné sasi té
tepért yndyre

Marrja e tepért né dieté e

yndyrés ndikon né
rrezikun pér sémundje
kardio- vaskulare dhe

obezitet dhe shogérohet
me disa kancere.

Vlerésoni fémijén/
adoleshentin qé ka njé
histori familjare té
sémundjes premature
kardio vaskulare.

Vlerésoni fémijén/
adoleshentin gé ka njé
indeks té masés trupore
(IMT/BMI) barabar, ose
mé té madh se percentili
85-té.

Sjellje té ushqgyerjes

Ka oreks té pakét

Njé oreks i pakét mund té
jeté normal né disa etapa
té zhvillimit té fémijés sé
vogeél, por tek fémijét mé
té rritur tregon depresion,
ose stres emocional, apo
sémundje té tjera kronike.

Vlerésoni
fémijén/adoleshentin né se
IMT éshté mé pak se
percentili 15-t€, ose né se
ndodh humbje né peshé.

Vlerésoni né se ka perioda
té crregullta, ose amenorre
gé ka ndodhur pér 3 muaj
rrjesht, ose mé shumeé.

Vlerésoni pér sémundje

organike, psikiatrike
Konsumon ushgime nga | Marrja e  tepért e | Vlerésoni fémijén/
fastfoodet, restorantet tre, | ushgimeve té gatshme jo té | adoleshentin  qé  éshté
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0se mé shumé heré né javé

shéndetshme  shogérohet
me marrjen tepért té
kalorive dhe yndyrnave
dhe marrjen e natriumit, si
dhe marrjen e pakté té disa
vitaminave dhe
mineraleve.

mbipesh/obez, ose qé ka
diabet  mellitus, hiper-
lipidemi, ose gjendje té
tjera gé kérkojné paksimin
e marrjes sé yndyrnave né
dieté.

Nuk han njé vakt méngjez,
dreké, darké, tre, ose mé
shumé heré né javé.

Kapércimi i vaktit éshté i
shogéruar me marrjen e
pakét té energjisé dhe
Iéndéve ushgyese
thelbésore dhe né se kjo
béhet rregullisht mund té
kompromentoj rritjen dhe
zhvillimin seksual.

Kapércimi  pérséritur i
vakteve pakson marrjen e
duhur té Iéndéve ushqyese
né dieté.

Vlerésoni fémijén/
adoleshentin qé té
sigurohesh se kapércimi
vaktit nuk lidhet me
marrjen e papérshtatshme
té burimeve ushgimore,
ose praktika jo té
shéndetéshme té humbjes
né peshé.

Ka fiksim pér disa
ushgime, han vetém njé
lloj ushgimi né vecanti.

Fiksimet pér ushgimin,
kufizojné marrjen e
larmishme té ushgimeve,
paksojné dietén e

pérshtatshme nutricionale.

Vlerésoni pér disa dité
marrjen dietetike té
fémijés/ adoleshentit

Sigurimi Ushqgimit

Ka burime té
papérshtatshme financiare
pér té bleré ushgimin,
akces té pamjaftueshém
pér ushgim, ose pér mjete
pér ta gatuar ate.

Varféria mund té sjelli uri
dhe cilési té  varfér
ushgimore si dhe gjendje
jo té miré nutricionale.

Marrja e papérshtatshme
ushgimore ndérhyn né
aftésiné e té mésuarit té
fémijés.

Vlerésoni fémijén/
adoleshentin gé éshté nga
njé familje me té ardhura té
pakta, ose emigrant, pa
strehg, etj

Pesha dhe Imazhi trupor

Praktikon sjellje jo té
shéndetshme (p.sh dieta
kronike, té wvjella dhe
pérdorimi i diuretikéve,
laksativéve, ose pilulave
pér té humbur né peshé).

Mbajtja kronike e dietés
éshté e shogéruar me
shgetésime  shéndetésore
(p.sh lodhje, rritje dhe
pjekuri seksuale e
démtuar, irritabilitet,
pérgéndrim jo i mirg,
impulse pér té ngréné me
vrull) dhe mund té ¢oj né
crregullime té ngrénies.

Vlerésoni
fémijén/adoleshentin
crregullime té ngrénies.

pér

Vlerésoni pér sémundje
organike, ose psikiatrike.
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Aktiviteti Fizik

Eshté jo aktiv nga ana
fizike: merr pjesé né
aktivitet fizik né mé pak se
5 dité né jave.

Mungesa e aktivitetit fizik
éshté e shogéruar me
mbipeshé, lodhje  dhe
tonus té pakét muskular né
njé kohé té shkurtér dhe
rrezik mé té madh pér
sémundje kardiovaskulare
né njé kohé afat gjaté.

Aktiviteti  rregullt fizik
pakson  rrezikun  pér
sémundje kardiovaskulare,
hipertension, kancerin e
ZOrrés dhe diabetin
melitus tip 2

Zhvillimi aktivitetit fizik
éshté normal pér
zhvillimin e skeletit gjaté
fémijérisé.

Aktiviteti rregullt, éshté i
nevojshém pér té mbajtur
tonusin muskular,
strukturén e

Vlerésoni sa kohé fémija
adoleshenti harxhon duke
paré televizion, videolojra
dhe kompjuter.

Vlerésoni si e kupton e
fémija/adoleshenti
aktivitetin fizik.
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artikulacioneve, ndikon né
mirégénien dhe shéndetin;
lehtéson rénien né peshé si
dhe mbajtjen e peshés
normale gjaté jetés.

Merr pjesé né aktivitet té | Aktiviteti intensiv fizik | Vlerésoni fémijén/
shumté fizik pothuajse pér dité, | adoleshentin pér
ndonjéheré mé shumé se | ¢rregullime té ushqgyerjes.
njé heré né dité, mund té
jeté jo i shéndetshém dhe i
shogéruar me crregullime
menstruale dhe humbje té
tepért né peshé e
kequshqyerije.
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shtatzana, ato né laktacion | anabolizant).
dhe pér persona gé kané
histori pér anemi nga
mangésia e hekurit, por
pérdorimi  shpeshté i
dozave té larta mund té
keté efekte serioze
negative anésore

Dymbédhjeté hapat e ushqyerjes sé shéndetshme

1. Konsumo njé dieté ushgyese té bazuar né ushgime té ndryshme me origjiné
kryesisht bimore se sa shtazore.

2. Konsumo buké, drithéra, oriz, ose patate disa heré né dité.

3. Konsumo varietete zarzavatesh e frutash disa heré né dité (se paku 400 gr né
dité), mundésisht té fresketa dhe té prodhuara lokalisht.

4. Mbaj peshén trupore né limitet e rekomanduara (njé IMT te 18.5-25) duke
mbajtur ¢do dité nivele t&¢ moderuara té aktivitetit fizik.

5. Mbaj nén kontroll konsumin e yndyrnave (jo mé shume se 30% té energjise
ditore) dhe zévendéso yndyrnat e ngopura me vajrat vegjetale té pasaturuara
0se margarina té lehta.

6. Zévendéso mishin me dhjamé dhe prodhimet e mishit me bizele, bishtajore,
thierza, peshk, pulé, ose mish pa dhjamé.

7. Pérdor qumésht dhe nénproduktet e tij (salce kosi, gjizé, kos dhe djathé) gé
kané sasi té pakta yndyre dhe kripé.

8. Zgjidh ushgime gé jané me pérmbajtje te pakét sheqeri, dhe konsumo sheqger
té pérpunuar dhe me kursim, duke kufizuar marrjen e shpeshté té pijeve me
sheger dhe émbélsirave.

9. Zgjidh njé dieté me sasi té pakét kripe. Konsumi total i kripés nuk duhet té jeté
mé shumé se njé lugé caji (6 gr) né dité, duke pérfshiré kripén né buké dhe
ushgimet e konservuara, e té pérpunuara. (Jodizimi i kripes duhet té jete
universal atje ku pamjaftueshméria jodike éshté endemike).
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10. Ne se konsumoni alkool, marrja e duhet té jeté jo mé shumé se 2 pije (secila té
permbajé 10 gr alkool) né dité.

11. Pérgatitni ushgimin né ményré té sigurt dhe higjienikisht pastér. Zieni, pigni
apo gatuani me avuj ose mikrovale pér té pakésuar sasiné e yndyrnave shtesé.

12. Promovoni ushqyerjen ekskluzive me gji dhe futjen e ushgimeve plotésuese té
sigurta né moshen rreth 6 muajsh, por jo mé paré se 4 muaj, ndérkohé gé
ushqyerja me gji té vazhdojé gjaté vitit té paré té jetés.
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Aktivitetet shéndetésore (puna mjekésore rutine né shkolla)

Shérbimi shéndetésor né shkollé éshté pjesé integrale e kujdesit shéndetésor parésor.
Aktivitetet shéndetésore né lidhje me kété temé té ushqyerjes, e cila konsiston né
marrjen e informacioneve bazé rreth rolit té ushqyerjes né shéndetin dhe mirérritjen e
fémijés si dhe njohjen nga ana e personelit shendetesor té rekomandimeve kryesore,
mund té jené té shumta. Bazuar né kompetencat e punés lidhur me ushqyerjen e
shéndetshme, personeli mjekésor i shkollés (mjek/infermier) éshté pérgjegjés pér:

1.1dentifikimin e zakoneve ushgimore té fémijéve té shkollés népérmjet:

intervistés individuale me fémijét apo prindérit e tyre né ¢do fillim té vitit shkollor,
a.njé pyetésori qé ju drejtohet fémijéve dhe prindérve (shih pyetésorin e vlerésimit té
zakoneve ushgimore té fémijés)

2.Regjistrimin e té dhénave té kétyre fémijéve né kartela individuale. Pér cdo
fémijé, personeli shéndetésor, duhet t&€ mbajé njé kartelé personale pér ¢do fémijé, ku
pérvec té dhénave personale, matjeve antropometrike, historiné e jetés dhe familjes, té
shénohen té gjitha konstatimet e personelit shéndetésor pér gjéndjen shéndetésore té
fémijés gjaté shkollés.

3.Monitorimin e rritjes dhe zhvillimit té fémijéve me ané té matjeve
antropometrike. Né c¢do fillim viti, personeli duhet té kryejé matjen e peshés e
gjatésisé si dhe té béjé llogaritjen e IMT pér ¢do fémijé duke i hedhur kéto té dhéna
né grafikét pérkatés té vlerésimit té rritjes sipas OBSH né varési t€ moshés sé fémijés.
Pér fémijét gé rezultojné me mbipeshé apo nénpeshé, personeli shéndetésor i shkollés
duhet té rikryejé matjet edhe njé héré tjetér gjaté vitit dhe té kryejé késhillimin e
pérkatés individual apo referimin né shérbimet e specializuara né rast nevoje.

4.Késhillimin e duhur pér fémijét me probleme shéndetésore si pasojé e
kequshqyerjes. Eshté detyré e personelit shéndetésor gé sa heré konstaton njé
anomali té lidhur me ushqgyerjen, té jeté i afté té késhillojé né ményrén e duhur
fémijén pér parandalimin e njé problemi t& métejshém. Pér kété duhet pérdorur gjuhé
e pérshtatshme me moshén e fémijés, ilustrime figurative dhe biseda té bazohet né
evidencat shkencore me qéllim gé té jeté sa mé bindése. Ndaj éshté shumé e
réndésishme gé veté personeli té keté njohurité dhe aftésité e duhura pér késhillim dhe
kjo arrihet népérmjet njohjes sé Udhézuesit dietetik té ushqyerjes né Shqipéri dhe
ndjekjes sé trajnimeve té vazhdueshme qgé organizon QKEV.

5.Promovimin e kulturés sé parandalimit mes nxénésve dhe stafit pedagogjik.

Mé poshté éshté njé tabelé pérmbledhése e strategjive té késhilimit qg&¢ mund té
pérdoret nga personeli shéndetésor né shkolla kur kryejné aktivitete informimi,
edukimi, késhillimi pra aktivitete promocioni shéndetésor;
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Strategjité

Zbatimi/Pyetjet

Faktorét komunikues

Promovoni strategji pozitive, jo gjykuese pér té
ndihmuar fémijén/adoleshentin gé té adoptoj
sjellje té shéndetéshme té ngrénies.

Pérforconi aspektet pozitive té sjelljes sé ngrénies
sé shéndtshme.

Nxisni pjesmarrjen aktive té fémijés/adoleshentit
né ndryshimin e sjelljeve té ngrénies.

Ndihmoni fémijén/adoleshentin qé té identifikoj
pengesat gé e béjné té véshtiré t& ndryshoj sjelljet
e ushqyerjes dhe té zhvilloj njé plan veprimi pér
té adoptuar sjellje té reja.

Ofroni situata dhe metoda konkrete té€ mésuarit.

Pérdorni tabela, modele ushgimore dhe video pér
té pérforcuar informacionin verbal dhe udhézimet

gé jepni.

Fokusohuni mbi pérfitimet afat shkurtra té
sjelljeve té shéndetshme té ushqyerjes.

Theksoni se sjelljet e ushgyerjes sé shéndetshme
do ta béjné fémijén/ adoleshentin té€ ndihet mé
miré dhe me energji.

Kuptoni dhe respektoni kulturén e

fémijés/adoleshentit né ushqyerjen.

Ndihmon fémijén/adoleshentin té integroj sjelljet
kulturore té ngrénies me rekomandimet dietetike.

Pérdorni terminologji, gjuhé té thjeshté.

Meénjanoni pérdorimin e termit “diet€” me
fémijén dhe adoleshentin sepse ka tendencé ta
lidhi me humbjet né peshé dhe mund ti
ngatérrojné.

Faktorét ambiental

Ofroni  njé shérbim té orientuar ndaj | Pérdorni postera dhe materiale té shkruara pér
fémijéve/adoleshentéve. fémijét/adoleshentét né gendrén tuaj
Komunikoni mesazhe té pérshtatshme | Pérdorni postera dhe materiale gé theksojné

shéndetésore pér zhvillimin.

réndésiné e sjelljeve té shéndetshme té ngrénies.

Nxisni punonjésit shéndetésor, gjithé personelin e
shhkollés qgé té béhen shembull pér sjellje té
shéndetshme.

Personeli shéndetésor, mésuesi japin shémbull
pozitiv pér sjellje té shéndetshme té ngrénies (psh
mban mbi tavoliné njé tas me fruta).

Gadishméria pér té ndryshuar

Identifikoni stadet e ndryshimit né sjellje té
fémijés/adoleshentit dhe gadishmériné pér té
ndryshuar simbas stadeve

“A jeni i/e interesuar né ndryshimin e sjelljeve
tuaja t€ ngrénies?”

“A po mendoni t€ ndryshoni sjelljet tuaja té
ushqyerjes?”

“A jeni gati t€ ndryshoni sjelljet tuaja té
ushqyerjes?”

“A jeni duke ndryshuar sjelljet tuaja t&€ ngrénies?”

“A po mundoheni t€ ruani ndryshimet qé keni
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béré né ményrén tuaj té ushqyerjes?

Lehtésoni ndryshimin né sjellje me strategji gé i
pérshtaten fémijés/adoleshentit sipas modelit té
ndryshimit té sjelljes
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identifikoj pengesat pér ndryshime

Zhvilloni njé plan gé pérfshin hapa né rritje pér té
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Né pérgjithési rezultatet gé priten nga aktivitetet shéndetsore pér ushqyerjen e
shéndetéshme té fémijéve synojné té ndikojné né edukimin per nje ushqyerje té
shéndetéshme dhe formimin e sjelljeve té shéndetéshme té té ushqyerit si te fémijét
ashtu edhe tek familjet e tyre

FEMIJET DHE ADOLESHENTET
Edukimi/Qéndrimi Sjelljet Sjellje té shéndetéshme
= Kupton se sjelljet e m Konsumon njé llojshméri = Mban ushqyerjen optimale gé
ngrénies sé ushgimesh té shéndetéshme té promovoj rritjen dhe
shéndetéshme dhe e zhvillimin
aktiviteti fizik jané m Bén zgjedhje té shéndetshme
themelore pér rritjen ushgimore kur éshté larg = Arrin mirégénien, ushgyerjen
zhvillimin dhe ' shtépisé dhe fizikun e duhur pa shénja té
4 i anemisé nga mangeésia e hekurit,
shéndetin = Merr pjesé né aktivitet fizik | a1 ushqygrje ob%zitet
<+ Kupton réndésiné e pothuasje né té gjitha ditét e crregullime té ngrénies, karies
ngrénies sé ushgimeve | JaVes dentar, ose probleme té tjera
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té shéndetéshme dhe si
té rrisin larmishmériné
ushgimore

+ Kupton réndésiné e
dietés sé shéndetéshme
qé konsiston né 3 vakte
né dité dhe vaktet
zemér

+ Kupton pérfitimet
fizike, emocionale dhe
sociale té aktivitetit té
rregullt fizik dhe si té
rritet niveli i aktivitetit
fizik

+ Kupton se njerézit kané
forma dhe madhési
unike brénda kufijve té
njé peshe té
shéndetéshme trupore

lidhur me nutricionin

Arrin dhe mban njé peshé té
rregullt trupore dhe imazh
pozitiv trupor

FAMILJA

Kupton ndryshimet fizike gé
ndodhin me rritjen dhe
zhvillimin

Kupton mardhénien midis
ushgyerjes dhe shéndetit afat
gjaté dhe afat shkurtér

Kupton sjelljet e ngrénies sé
fémijés dhe si té rrisi
llojshmériné e ushgimeve gé ata
hajné

Kupton réndésiné e njé diete té
shéndetéshme gé pérfshin
ngrénien 3 vakte té rregullta né
dité dhe vaktet zemér simbas
nevojave

Kupton se njerézit kané forma
dhe madhési té ndryshme brénda
njé kufiri té peshés sé
shéndetshme trupore

Kupton rreziget e njé humbje
té rrezikshme né peshé dhe njeh
ményrat e sigurta pér té arritur
dhe mbajtur njé peshé té
shéndetéshme

Ofron njé shembull pozitiv:
Praktikon sjellje té shéndetshme
té ngrénies,

Merr pjesé né aktivitet té
rregullt fizik dhe nxit njé imazh
trupi pozitiv

Ofron njé larmishméri
ushgimesh té shéndetshme né
shtépi, duke kufizuar marrjen e
ushgimeve me sheger dhe
yndyrna té shumta

Hajné vaktet sé bashku
rregullisht gé té sigurojné
ushqgyerjen optimale dhe
lehtésojné komunikimin né
familje

Ofron mundésité pér fémijén
té marrin pjesé né planifikimin e
vakteve dhe pérgatitjen e
ushgimit

Merr pjesé né aktivitet té fizik
me fémijén

Ofron ushgime té
shéndetéshme té pérshtatéshme
me zhvillimin e femijés dhe kur
nevojitet i ndryshon ato

Ndihmon fémijén té arrij njé
peshé té shéndetshme trupore
Ofron mundési dhe vende té

sigurta pér fémijén gé té marri
pjesé né aktivitet fizik
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1. Koordinimi i kujdesit dhe struktura ligjore (sistemi i referimit)
Personeli shéndetésor né shkolla éshté pjesé integrale e personelit shéndetésor té
kujdesit parésor dhe ka pér detyré té zbatojé rregulloret, politikat kombétare,
dokumentat strategjiké, ligjet né fuqi, dhe aktet nénligjore té cilat jané té lidhura me
promovimin dhe shéndetin né KSHP dhe né ambientet e shkollés. Disa nga
dokumentat kryesore qé personeli duhet té njohé dhe zbatojé jané: Ligji Nr.10 107,
daté 30.3.2009 “Pér kujdesin shéndetésor ne Republikén e Shqiperisé”, Ligji Nr. 10
138, dt. 11.5.2009 “Pér shéndetin Publik”dhe urdhéri i Ministrit t¢ Shéndetésisé Nr
526 daté 12/10 2009 pér sistemin e referimit (Shtojca 2). Né rast urgjence, njoftohet
shérbimi i urgjencés sé rrethit dhe prindi me telefon (nga drejtoria e shkollés). Né
rastet jo urgjente, personeli duhet ta informojé gjithsesi prindin pér konsultén e ofruar
fémijés me ané té njé shkrese standarte gé ai duhet té keté disponibél vazhdimisht.
Gjitashtu personeli shéndetésor duhet té keté parasysh edhe legjislacionin né Shqipéri
lidhur me ushgimin (Shtojca 2 ).

1. Mobilizimi i komunitetit (mésues, psikolog, prindér)

Qéllimi i1 Kkétij aktiviteti &shté pérfshirja aktive e komunitetit gé rrethon nxénésit e
shkollés, pra stafin pedagogjik, drejtoriné e shkollés, psikologun, prindérit dhe
familjarét e fémijéve dhe sipas mundésisé edhe té anétaréve té pushtetit lokal. I gjithé
ky komunitet mund té ndihmojné né mbarévajtjen dhe pérmirésimin e cilésisé sé
shérbimeve gé fémija merr né shkollé, né integrimin e shérbimeve té ofruara nga veté
ata, pra shérbimit arsimor-edukativ té ofruar nga mésuesit, me até mjekésor dhe
psikologjik dhe natyrisht duke tentuar né bashképunimin e ngushté me familjen dhe
né asistencén e pushtetit lokal.

Shumé sémundje jané té lidhura me ményrén e té ushqyerit, ndaj sa mé paré té
ndérhyhet ag mé té mira jané rezultatet. Kérkohet bashképunim dhe pérfshirje e ploté
e familjes né edukimin rreth ushqgyerjes sé shéndetshme dhe higjienés ushgimore, ndaj
pér kété mund té organizohen aktivitete t€ ndryshme si biseda sensibilizuese me
familjarét (prindrit, gjyshrit apo kujdestaré té tjeré té fémijés) e shogéruar edhe me
shpérndarjen e materialeve IEK, duke ju kérkuar atyre té kontribuojné né ushqgyerjen e
shéndetshme té fémijéve né shtépi dhe né mos tolerimin e zakoneve té gabuara té
fémijéve.

Biseda té ngjashme informuese e sensibilizuese mund té béhen edhe me mésuesit
kujdestaré apo ata té biologjisé, edukatés fizike, psikologun, etj dhe madje mund té
organizohen aktivitete té pérbashkéta mésimore apo jashtéshkollore me ta si: oré
mésimore té biologjisé, edukatés qytetare, konkurse té ndryshme me temé ushqyerjen
apo aktivitete pér Ditén botérore té té ushqyerit (sipas kalendarit t& promocionit
shéndetésor, né 16 tetor).

Sé bashku me pushtetin lokal, drejtoriné e shkollés dhe inspektoriatin shéndetésor,
mund té kryhen aktivitete gé lidhen me higjienén né ambjentet shkollore dhe né
tregtimin e ushgimeve té shéndetshme né aférsi té shkollés. Né rastet e fémijéve me
mbipeshé, bulemi, anoreksi apo probleme té tjera gé lidhen me ushqyerjen, personeli
shéndetésor mund té organizojé takime né grup mes fémijéve me té njéjtin problem,
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prindérve te tyre dhe psikologut pér té treguar eksperiencat personale té fémijéve dhe
pér té gjetur zgjidhje t¢ mundshme té problemit.

V. Aktivitetet e edukimit shéndetésor
Aktivitetet e edukimit shéndetésor né shkollé jané shumé té réndésishme dhe pjesé e
punés sé pérditshme té personelit shéndetésor shkollor. Ato duhet té sigurojné
promovimin e vazhdueshém té ushqgyerjes sé shéndetshme dhe té kulturés sé
parandalimit té sémundjeve mes nxénésve, familjaréve té tyre dhe mésuesve.

Aktivitetet duhet té jené sa mé té larmishme, térhegése, interaktive, té pérshtatshme
me zhvillimin psiko-social té pjesémarrésve dhe té ndihmuara nga materiale vizuale
IEK (fletépalosje, broshura, postera, video etj..) Aktivitetet e edukimit shéndetésor
mund té jené té formave té ndryshme, si: leksione, biseda individuale apo né grup,
konkurse (duke zgjedhur ¢cdo muaj fémijén gé ushgehet mé shéndetshém), ekspozita
me vizatime apo krijime té tjera té lidhura me ushqyerjen, lojra, oré gatimi né klasé,
konkurse me receta té shéndetshme gatimi (t€ ndihmuar edhe nga familjarét) etj.
Natyrisht PSHSH duhet t’i zhvillojé dhe implementojé€ kéto aktivitete sipas planit t&
pércaktuar mé paré né bashképunim me drejtoriné e shkollés dhe né pérputhje me
kalendarin e promocionit shéndetésor (shih Shtojca 3).

V. Planifikimi dhe formatimi i njé programi edukimi
Personeli shéndetésor né ¢do fillim viti shkollor duhet té pérgatisé planin e programit
edukativ shéndetésor, sipas muajve, tematikave dhe klasave té ndryshme. PSHSH
mund t’i planifikojé aktivitetet e Programit edukativ bazuar né situatén e gjéndjes
ushgimore té fémijéve, natyrén e problemeve mé té shpeshta té evidentuara né shkollé
dhe natyrisht edhe né Udhézuesin e promocionit. Pér kété atij do t’i duhet gé t€ hapé
dhe plotésojé kartelat individuale té fémijéve (duke marré miré anamnezén nga fémija
dhe néna dhe duke kryer matjet antropometrike) dhe té plotésojé rregjistrat e
sémundshmérisé, e pas késaj té fillojé té planifikojé nevojat konkrete té fémijéve pér
edukim shéndetésor. Pér pérgatitjen e kéij plani PSHSH duhet té bashképunojé dhe té
koordinojé aktivitetet e programuara edhe me drejtuesit e shkollés dhe stafin mésimor.

Konkretisht né bashképunim me mésuesin kujdestar dhe psikologun e shkollés
pércakton pér ¢do brez shkollor njé takim té paré ku flasin pér réndésiné e ushqyerjes
sé shéndetshme, lidhjen e saj me sémundjet dhe mé pas ju jep fémijéve pyetésorin
rreth zakoneve té gabuara té ushqyerjes pér ta plotésuar né shtépi sé bashku me
prindérit (mundésisht me nénén).

Caktohet njé afat 2-3 ditor pér dorézimin e pyetésorit dhe pasi e mbledh dhe e
analizon até, nxjerr gabimet mé té shpeshta té fémijéve dhe cakton njé takim tjetér pér
té vazhduar bisedén me fémijét (dhe mundésisht ftohen té marrin pjesé edhe prindrit)
ku informohen pér kéto rézultate dhe si mund té Kkorrigjohen ato. Pér fémijét me
probleme specifike (¢rregullime té té ushqyerit, obezitet, anemi, alergji etj..) mund té
organizohen takime individuale ku té kérkohet edhe bashképunimi me mjekun kurues
pér té zbatuar planin e ndjekjes sé fémijés dhe té béhet késhillimi ad hoc.
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Pér secilén temé qéllimi éshte fillimisht té vlerésojé sa njohuri kané nxenesit rreth
¢éshtjes dhe mé pas zhvillohen biseda apo dhe lojra pér té rritur njohurité. Le té japim
njé shémbull: Plani edukativ muaji shtator
1. Takim me drejtoriné e shkollés, parashtrim té draft- temave gé do té
zhvillohen gjaté vitit shkollor
2. Vizita né té gjitha klasat pér tu prezantuar dhe informuar pér rolin e saj,
vendin ku ndodhet kabineti shéndetésor dhe shérbimet gé ofron pér
komunitetin e shkollés. Kontrollon dhe furnizon kabinetin me mjetet e
nevojshme

VI. Etika

Personeli shéndetésor né shkolla duhet ta ushtrojé aktivitetin e tij profesional né
pérputhje me kodin e etikés dhe deontollogjisé té urdhérit t&¢ mjekut dhe urdhérit té
infermierit dhe ligjeve né fuqi.

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

VIL. Komunikimi
Pér t& komunikuar me fémijét duhet q¢ PSHSH té pérdoré gjuhé e pérshtatshme me
moshén e fémijés, ilustrime figurative dhe biseda té bazohet né evidencat shkencore
me géllim qé té jeté sa mé bindése. Ndaj éshté shumé e réndésishme qé veté personeli
té keté njohurité dhe aftésité e duhura pér késhillim dhe kjo arrihet népérmjet ndjekjes
sé trajnimeve té vazhdueshme gé organizon QKEV

AFTESITE KESHILLUESE
Aftésité e té dégjuarit dhe té mésuarit

Pérdorni komunikimin ndihmés pa fjalé

Béni pyetje té hapura dhe té kuptueshme pér personin gé keni pérballé
Pérdorni pérgjigje dhe gjeste gé tregojné interes

Reflektoni até qé thoté prindi/kujdestari

Afrohuni —krijoni aférsi tregoni se i kuptoni ndjenjat e tyre

Ménjanoni fjalét gjykuese

Ndértimi i besimit dhe Dhénia Aftésive Mbéshtetése

= Pranoni até gé njé prind/kujdestar mendon dhe ndjen

= Njihni dhe vlerésoni se ¢faré njé kujdestar dhe fémia po béjné miré
¢ Jepni ndihmé praktike

e Jepni informacion te pakét dhe me réndési

e Pérdorni gjuhé té thjeshté

e Béni njé, ose dy sugjerime, jo urdhéra
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VIII. Lidershipi

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