 USHQIMET,DOMOSDOSHMERIA      
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PUET

o Uji dhe léngjet (pijet) pa sheger
e shuajné etjen mé sé miri. Pijet
me pérmbajtje té kafeinés duhet
té pérdoren vetém né sasi té
zvogéluar. Né dité té pihen 1-2 |
litér léngje, posagérisht né
formé té pa sheqerosura, p.sh.
Uji mineral ose peméve/gaj i zi.
Pijet me pérmbajtje té kafeinés
(kafja, ¢aj i zi apo i gjelbér) t&
shijohen me masé.
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4) DIETE E SHENDETSHME

o Disa keshilla se si ti zgjedhni ushgimet qe
permiresojne shendetin tuaj dhe ti shmangni ato te
cilat rrisin rrezikun per ndonje semundje dhe ne te
njejten kohe te krijoni nje plan per nje diete qe
funksionon per ju.
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5)PERBERES NATYRORE

o Perberesit natyrore te cilet nuk duhet te mungojne
kurrsesi ne dieten tone ushgimore jane:

o Hidratet e karbonit: gé pérmbajné: sheger, amidon, fije
dijetare, jané burimi kryesor i energjisé.

o Fijet dietale: té cilat né rastet mé té shpeshta jané té
patretshme, lehtésojné elasticitetin e zorréve, dhe
késisoj ndihmojné tretjen.

o Proteinat luajné rol té réndésishém né ndértimin e
gelizave dhe 1€ indeve ¢ organeve, dhe né ruajtjen e
muskujve.

o Yndyrérat (lipidet) paragesin njé nga pérbérésit
themelore pér té ushqyerit e baraspeshuar, dhe marr'
pjené né ndértimin e membranes qelizore.
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PERBERES NATYRORE

o Vitaminat gjithashtu jané bazé pér € ushqyerit e
baraspeshuar, dhe pa to energjia e pérfituar nga hidratet e
karbonit, proteinave dhe yndyrérat nuk mund te pérdoret.

o Mineralet gjithashtu jar réndésishme né t€ ushqyerit e
baraspeshuar, i ndihmojné organizmit qé né ményré aktive 1 i
kryej funksionet e veta.

o Hekuri éshté pérbérés i réndésishém i erifrociteve, té cilat
jané té domosdoshme pér ruajtjen e té gjitha qelizave né
organizém qé né ményré té drejté té kryejné funksionet e
veta.

o Kalciumi dhe fosfori jané té domosdoshém pér ndértimin e
eshtrave dhe dhémbeve, kalciumi gjithashtu luanrol t&
réndésishém né ngjizjen e gjakut dhe ndalimin e_gJukderthes

as léndimeve, dhe varésisht nga sasia e kalciumit, koha e
oagulimit shkurtohet apo zgjatet.

o Jodi luan rol t& madh né balancimin e hormoneve té cilati
tajon gjéndra mbrojtése, dhe mungesa e tij mund té shkak:
hiperfireozén bile edhe ngecjen mentale.
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- Konsumo Mjaft Kalori por Jo Teper

Mbaj nje balance mes te kalorive qe merr dhe ato qe harxhon - me fiale te jera mos ha me shume
ushgim se sa i duhet dhe perdor frupi jua. Sasia mesatare e rekomanduar qe lejohoet eshte 2000
kalori por kjo vare+ nga mosha juaj, gjinia, gjatesia, pesha dhe aktiviteti fizik i juaj.

- Ha Nje Mori Te Gjere Ushgimesh.

Te hash shendetshem eshe nje rast per ju qe te zgjeroni morine e zgjedhjeve - duke prowuar
ushgime fe ndryshme e vecanarisht perime, frutat dhe produktet e drithrave fe plota - ushgime
qe zakonisht nuk i keni ngrene me pare.

- Mbaj Porcionet Mesatare.

Vecanarisht tek ushgimet me shume kalori. Ne vitet e fundit madhesia e servimit me ushgim eshte
rritur shume e vecanarishf ne restorane. Nese ju servohet nje pjate e madhe me ushgim ne
ndonje restorant ateher ndaje ate me dike qe ke afer apo - edhe me mire - porosit piat mesatare
ose fe vogel.

Ha Shume Fruta, Perime, Drithera dhe Bime Bishtajore

Ushgime te larta me karbohidrate komplekse, fiber, vitamina dhe minerale, me pak yndyr dhe pa
kolesterol. Mundohu te gjesh prodhime same te freskta.





image12.png
6)SEMUNDIET E SHKAKTUARA NGA

KEQUSHQYERJA.

o 1. Obeziteti

o 2. Sémundjet e veshkave
o 3. Sémundjet e témthit
o 4. Sémundjet e zemrés

o 5. Sémundjet e gjakut

o 6. Diabeti

o 7. Hipertensioni

o 8. Sémundjet e arterieve t&
trurit

5 9. Kanceri | qafés sé mifrés

o 10.

o 11,

o 12.

o 13.

o 14,

o 15,

Kanceri i ovareve
Kanceri i gjirit
Kanceri i zorrés
Kanceri i témthit
Kanceri i mélgisé

Kancerii prostatés
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OBEZITETI

o Cfare eshte ?

Obeziteti konsiderohet njé situate jonormale, ku ka
depozitim te tepért te yndyrés ne trup. Kjo ndodhe
nga marrja e tepert te e ushgimit, dmth te energjisé
te tepert.

o Faktore ge lidhen me obezitetin :

Stresi, lodhja, trishtimi,Mosha,Disa ilace rregullime
hormonal eNderprerja e pirjes se duhanit ,Mbajta e
kileve te teperta te shtatzanise, Trashégimia.

Si mundet njerezit obezit te humbasin kilet e
teperta ?

E para duhet te vendosin me siguri qe duan te humbasi
kilet, ti nenshrohet nje seri analizave laboratike te
gjakut ( p.sh kolisterol, hormonale et ) per te
indetifikuar shkakun e obezites dhe pastaj ti
drejtohet nje dietologu i cili do pergatisi nje diete
ne nevojat dhe zakonet e pacientit perdorim I
produkteve me pak sheger dhe yndyrna, te beni
stervitje cdo dite. 20- 30 min ecje ju ndihmon te
keni nje peshe ideale
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BULIMIA

o Bulimia eshte e ngjashme me
anoreksine por ka disa
ndryshime.Bulimiket nuk
humbasin shume ne peshe
dhe ne te vertete ata jane
pak mbipeshe Gjithashtua
ata jane te shqetesuar per
masen e tyre trupore dhe
duan fe dobesohen.Ata kane
shpesh nje babezi per te
ngrene, konsumo jne sasi te
madhe karbohidratesh ne nje
periudhe te shkurter kohe
dhe perdorin laksative qe
shtojne jashteqitjen per te
eliminuar ushqimin qe kane
ose provokojne te
vjella.Bulimia nervore prek
me shume adoleshentet.
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ANOREKSIA

o Anoreksia - nenkupton nje deshire
te egzagjeruar per te gen i dobet,
duka pasur tendencen te ruash te
njeten peshe trupore perkohesisht.
Personat te cilat kane anorexi
prezentojne hje imazh te
deformuar mbi trupin e tyre duke e
konsideruar veten shume me fe
trashe se sa jan ne realitet dhe ne
periudhat kur jan shume nen
peshten normale. Kto persona hane
shume pak, preferojne frutat dhe
perimet, evitojne sa me shume
sheqernat dhe pastat, mishin dhe
djathrat sic dhe gjellen e gatuar.
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7) UsHQIMI BIO DHE OMGJ
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BIO

o Té gjithé e kané kuptuar se ushqimet biologjike,
ato té vérteta, té rritura pa pesticide apo
produkte 1& tjera kimike, jané shumé t&
shéndetshme pér shéndetin toné. Por tregu e ka
+& pamundur 1 plotésojé kérkesat e
konsumatoréve pér kéto lloje ushqimesh. Kérkime
+& shumta kané treguar se kéto lloj produktesh
jané mé t& pasura me substanca, qé na ndihmojné
+& ndihemi mé miré, si vitamina C dhe oksidues 1&
tjeré. Kush i provon pér heré t¢ paré mbetet i
shtangur nga shija dhe aroma e mrekullueshme.
Njé studim amerikan i departamentit t&
agrikulturés ka treguar se né 50 vitet e fundit
pérmbajtja e minerale dhe vitaminave né shumé
produkte éshté ulur né ményré domethénése, kjo
pér shkak edhe 1 produkteve kimike gé
pérdoren. Sot 1€ gjithé jemi 1é ekspozuar ndaj
produkteve ushgimore 1& modifikuara, pér
prodhimin e ¢ cilave pérdoren hormone, pesticide
apo kimikate t& ndryshme t& pakontrolluara, t&
cilat sjellin pasoja né organizmin e njeriut.
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OMG]J

o Me OMGJ (Organizém i
Modifikuar Gjenetikisht)
nénkuptohet njé
organizém gjallor, pasuria
gjenetike e té cilit éshté
modifikuar nga njeriu
népérmjet teknikave té
inxhinierisé gjenetike.
Sot, inxhenieria gjenetike
éshté mjaft e zhvilluar
dhe ka gjetur aplikime né
shumé fusha, nga
agrokultura tek mjekésia,
deri tek ushgimet.

o Démet e ushgimeve te
modifikuara

o Pérdorimi i organizmave
té modifikuara démton:

o Aparatin fretés

o Krijon alergji

o Démton biodiversitetin

o Shkakton dém ekonomik
te fermerét

o Démton marréveshjet e
Tregtisé sé Liré me
vendet e Bashkimit
Evropian.
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8) SIGURIA USHQIMORE

Siguria ushqimore i referohet
té gjitha atyre rreziqeve té
cilat mund ti shkaktojné deme
ushqimit dhe késhtu shéndetit
¢ konsumatorit. Ato mund té
pérfshijne:

Rreziget mikro-biologjike
Teprica té pesticideve

Kegpérdorimi i shtesave
ushgimore

Ndotés kimik
Shtesa té pavlefshme

Teprica té barérave
veterinare dhe hormone pér
nxitje té rritjes/zhvillimit.

o Faktoret fé cilet mund &
kontribuojné drejt rrezigeve
né ushqim, pérfshijné:

o Praktikat e gabuara
bujqésore

o Higjiena e dobét né njérén
prej ﬁazave té rrjetit ushqimor

o Mungesa e kontrollave
preventive

o N&pérpunim ushgimor dhe
funksione pérgatitése

o Keq-pérdorimi i kemikaleve

° Kontaminimi i léndés sé paré,

o Pérbérésve ushgimor dhe
ujit

o Deponim jo-adekuat apo jo i
duhur
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Sage Food 5

[oKonsumatorét presin mbrojtje nga rreziget
qé€ mund t€ paragiten gjate térérrjetit
ushgimor, duke filluar'prej prodhuesit
primar e deri te konsumatori, gé
pérshkruhet shpesh me termin 'prej fermés
né tryezé'. Mbrojtja do té béhet vetém
atéheré kur té gﬂn‘ ¢ sektorét e rrjetit
furnizues té funksionojné né ményre té
integruar, dhe sistemet kontrolluese &
ushqgimit t€ adresojné té gjitha fazat né
rrjetin ushqimor.
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1. Mbani njé ditar ushai

o Té paktén 5 dité, deri njé javé, mbani njé laps dhe njé letér né doré
dhe shkruani cdo ﬁ_‘e qé hani, sa hani, kur dhe ku duhet t'a hani, dhe
mé ké ishit kur e hengrét. Mindohuni ti shkruani kéto gjaté kohés gé
hani/ shumé njeréz mendojné se kur mundohen té kujtojné dicka g&
hengrén qé ta'shénojné né fund ¢ dités, ato e harrojné ato. Ka pasur
dhe nga ato njeréz qé kané théné qé nuk kané ngréné vetém sepse
nuk deshironin ta shénonin né letér. Jini teresisht e ndershme me
veten tuaj. Nuk keni pse t'ja tregoni ndokujt rezultatet

2. Mos hani shumé pak

o Dietat me shumé pak kalori,mund t'ju ndihmojné & humbni peshé, por
Jjane shume té véshtira per t'u mbajtur. Gradualisht do té lodheni dhe
do 1& irritoheni,do t& humbni energjiné pér ushtrime, dhe njerézit
nuk do 1& donin té hanin me ju pérshkak té listés sé gjaté te
uf‘hqlmeve qé nuk mund té hani né njé dreké né restorant, apo dhe né
shtepi.

3. As mos rrini pa ngréné e as mos hani shumé

o Nuk ishté shaka kur thané gé " méngjesi éshté vakti mé T
réndésishém I dités”. Studimet tregojné se kush e I vaktin e paré,
pérfundojné duke ngréné mé shumé kalori gjaté dités dhe béjné
Zgjedhie me pak 1€ shendetshme, Mundohun 1¢ hani e pakien 3
vakfe e dité. Do 1¢ ishte miré qé ti ndanit vaktet né 6 vakte té vogla
re dite; jo ¢ mban metabolizmin dhe niveln fuaj 1e sheqer e
rregul.
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4. Té freskét gjaté dités
o Ushgimet ecﬁ‘ake?uara zakonisht ulin vlerat ushqyese té
ushqimeve dhe rrjedhimisht rrisin kalorite. Shoqata dietike
amerikane rekomandon 3-5 shérbime nga frutat dhe perimet né
dite. Nuk keni kohé pér ushqime “shtepie”? Pergatitini né fund
té javés, qé gjaté javes thjesht t'ju duhet ti ngrohni.
Hidratohuni qé té humbni peshé mé shpejt
Pini uje, kafe, caj ose lengje frutash. Duke ?er‘fshir‘e %in e
“fshehur” qé ndodhet ne ushqime, 1.5 ne dité. Sa uje duhet t&
pijme? Né pérgjithesi duhet té pini aq ujé ne dité sa urina juaj
te jeté gatie qartée.
Hani mé pak, ushtrohuni mé shumé
Gjéjae miré e dietave éshté se ju tregojné ku duhet & ndaloni
se marruri numrin ekstra té kalorive. Shumé njeréz, hané
thjesht pér zakon edhe nése nuk jané té uritur. Né kéte
"‘Z"X"eal” duhét té filloni dhe njé program fitnesi. E di gé mund
teé thoni" nuk kam kohe sepse. 8 vendosni ketu justifikimin
tuaj). Pyeteni veten.." Sa energji mé tepér do te kisha nése nuk
do Ye kisha kéto ekstra kilogram? Sa gjéra do té shijoja dhe do
té ndjehesha miré nése do kisha njé frup té shendefshem. A ja
vlen disa minuta né dité té inkorporoni kéto sjellje té thjeshfa
gjateé dités tuaj?

oo

oo
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Ushehuni
shéndetshém...
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1) TE USHQYERIT

o Ushgyerja eshte nje proces nepermjet te cilit
merren dhe perdoren nga organizmi elementet
kryesore te ushgimit.Ushqimi eshte nje nevoje
baze fiziologjike dhe nje kusht i domosdoshem
per nje shendet te mire. Trupi I njeriut ka nevoje
per elementet kryesore ushgimore , te cilat
ngahen ne shtate klasa :
karbohidrate proteina,yndyrna,vitamina ,
minerale,uje dhe fibra.
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SITI SIGUROJIME ELEMENTET KRYESORE TE
USHQIMIT ?

Lendet ushqyese

Karbohidratet

imet

embelsirat,dritherat,patatet

mishi,peshku,vezet, an:at,qu'rﬁesht [
bajamet blshtajat

Iengjet frutat,perimet,shumica e
ushgimeve

frutat,perimet,dritherat
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|2) ELEMENTET ESENCIALE TE USHQYERIT.
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EMBELSIRAT DHE KRIPERAT

o Konsumimi i shpeshté i sheqerit T démton dhémbét dhe con
né shtimin e peshés. Pér kété arsye émbélsirat, pijet me
sheger dhe pijet alkoolike duhet té shijohen me masé.

o Kripa e kuzhinés, te disa njeréz té caktuar ndikon né rritjen
e shtypjes sé gjakut. Megjithaté kripa éshté e réndésishme,
Jjo vetem pér shkak té permbajtjes sé Jodit dhe Fluorit. Jodi
pengon lindjen e gushés dhe Fluori rrit géndrueshmériné e
dhémbéve kundér kariesit.Por gjate konsumit te kripes duhet
te kujtojme shprehjen e famshme popullore "Gjella me kripe
e kripa me karar" dhe tashme eshte rradha per ta perdorur
ne kuptimin e pare te saj.
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YNDYRNAT

o Yndyrat/vajrat janématerie ushqyese té
pasura me energji. Pérdorimi i yndyrés me
sasi t€ tepruar favorizon jo vetém
mbipeshén por edhe shfagjen e
sémundjeve té ndryshme e posagérisht.
Pér kété arsye duhet & kemi kujdes nga
yndyrat e fshehta, gjaté pérdorimit té:
prodhimeve t& suxhukut, llojeve t&
djathérave té pasura me yndyré,
fritimit,et].

o Keshille:

Perdorimime i yndyrnave deri ne 10-15 gr i
yndyrnave bimore(per cdo lloj perdorimi)
duke mos e tejkaluar masen e lejuar.





