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Objektivat e Realizuara

» Ushqgimi dhe réndésia e tij.

» Léndét organike g€ i nevojiten trupit toné.

» Si t€ ushgehemi duke u bazuar tek piramida ushgimore?
» Sasia e kalorive ditore.

» Dieta e shéndetshme ushqgimore.

» Dieta e balancuar ushgimore.

» Dieta ushgimore pér adoleshentét.

» Si t€ mbajmé né limite peshén toné?

» Ushgimet e démshme pér trupin tong. 3
» Cfaré éshté kequshqyerja? i
» Cilat jané shkaget e kequshqyrjes?

» Pasojat e kequshqyerjes.

» Siguria ushgimore.



» Ushqimi dhe réndésia e tij

» Ushqyerja éshté njé proces népérmjet té cilit merren dhe
pérdoren nga organizmi elementét kryesore t€ ushqimit.

» Ushgimi éshté njé nevojé bazé fiziologjike dhe njé kusht
pér njé shéndet t€ miré. Trupi 1 njeriut ka nevoj€ pér
elementet kryesore ushqimore si: karbohidrate, proteina,
fibra, minerale, uje, yndyrna dhe vitamina.

» Disa faktoré t€ réndésishém pér t€ pasur shéndet té miré
jané:

Té hash gjérat e duhura né masén e duhur;

b. Ushqimi duhet té€ jeté i rregullt dhe t€ sigurojé energjité e
nevojshme pér kryerjen e punéve mendore dhe fizike;

c. Ushqgimi duhet t€ jeté 1 shuméllojshém dhe 1 pérbéré nga
artikuj t€ ndryshém.

Burim pér
zhvillim fizik

Baze per Baze pér
rritjen shéndetin

Ushgimi

Sistem
imunitar i
sigurté

Meé pak
sémundje



1.Karbohidratet:

Gjenden né formé niseshteje

dhe shegeri.

Ato mund ti gjejme né perime,

si  patatet dhe drithérat t€
cilat kan€ pérmbayjtje t€ ulét
dhjamore. Keto lloje karbohidratesh
quhen karbohidratet “e mira”.

2.Kripérat:

Kripérat minerale e
ndihmojné trupin té ruajé
formén e miré. Ato duhen
marré vetém né sasi té vogla
dhe jané té
pazévendésueshme. Kripérat
minerale ndikojné né
strukturat kockore, né
krijimin e njé ekuilibri té
sistemit ujor t€ organizmit,
né nervat dhe reagimet
muskulore.



3. Yndyrnat:

Yndyrna éshté njé 1€ndé
ushqgyese g€ pérmban shumé
energji. Né 100 gr yndyré€ ka
dyfish mé shumé energji se sa né
100 gr karbohidrate.

4. Proteinat:

Pérdoret pjesérisht pér t€ krijuar
energji dhe pjesérisht pér t€
ndértuar gjith€ organizmin.

5. Vitaminat:

Vitaminat jané t€ réndésishmé pér shumé
funksione né trup dhe pér metabolizmin. Ne
nuk mund t€ prodhojmé veté vitamina né trup,
prandaj duhet ti marrim népé&rmjet ushqimit.

6. Uji:

Trupi yné pérbéhet nga 55-75% uj€, prandaj
edhe kemi nevojé aq t€ madhe pér té piré ujé,
né ményre qé t€ kompensohet sasia e ujit g€ del
nga organizmi. Mesatarisht, njeriu duhet t€ pijé
rreth 2 litra ujé né dité.



» Pjata e ngrénies sé shéndetshme

» Pjata e ngrénies sé shéndetshme &shté krijuar nga ekspertét e ushqimit né shkollén e “Harvardit”.
Ajo drejton dhe ndihmon njerézit gé t€ béjné zgjedhjet meé t€ mira pér ushgimet.

* Pjata e ngrénies s€ shéndetshme pérfshin:
1 e pjatés duhet té pérmbajé fruta dhe perime;
14 e pjatés duhet té pérmbajé drithéra;

4 e pjatés duhet té pérmbajé proteina;

Mé pak se V4 e pjatés vajra bimoré;

Duhet té konsumohen ¢do dité ujé, kafe ose caj;

AR S o A

Té béhet njé jeté me aktivitete fizike té cilat ndihmojné né kontrollin e peshés.



YNDYRNA

TE SHENDETSHME

PROTEINA

ORGANIKE

PROTEINAT YNDYRNAT
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Mish - Avokado

(Nga burimet organika) - Bylmetet

- Veze - Farat e lirit

-~ Salmon i egér - Farat e kungullit

- Mish wvigi ' - Bajamet

- Mish dreri - Arrat amerikane

- Mish pule - Shgemet

- Mish gj=i deti - Quméshti i kokosit




»Si té ushgehemi né bazé té piramidés
ushgimore?

USHQIME DHE PUE ME
SHUME SHEQER DHE KRIPE

YNDYRNA DHE VAJRA Keshille: Sa me pak

MISH, PESHK, VEZE, .. 2-3 porcione ne dite

ARRA

QUMESHT, KOS, DJATHE ( 2-3 porcione ne dite

DRITHERA, BUKE, ORIZ,

6-11 porci
MAKARONA, PATATE porcione

FRUTA, PERIME (5-7 porcione



> Sasia e kalorive ditore

T
Sasia e késhillueshme pér

femrat €shté 2000 Kkal né /5 ; 7‘; ﬂ Q'E f’

dit€é, kurse pér meshkujt r! """

2500 Kkal né dité.

2 ‘i
"FEMRAT

10-17vjec BMR =13.4x PESHA + 692
18-29 vjec BMR =14.8 x PESHA + 487
30-69 vie¢ BMR = 8.3 x PESHA + 846
MESHKUJT

10-17vjec BMR =17.7x PESHA + 657
18-29 vjec BMR =151 x PESHA + 692
20-69 vijec BMR = 11.5 x PESHA + 873




» Dieta e shéndetshme ushqimore

* Njé dieté e shéndetshme €shté ajo g€ ndihmon
né€ ruajtjen ose pérmirésimin e shéndetit té
pérgjithshém. Ajo e siguron trupin me ushqim
esencial si: aminoacide, proteina, acide
yndyrore, vitamina, minerale dhe me kalor1 té
duhura.

* Kérkesat pér njé dieté t€ shéndetshme mund té
plotésohen nga njé shuméllojshméri ushgimesh
me bazé bimore dhe me bazé shtazore.

» Dieta duhet té sigurojé njé marrje té kufizuar
té kolesterolit ditor dhe yndyrnave.

* Nj€ diet€ e shéndetshme mbéshtet nevojat e -Kolesteroli nén 300 mg t& kalorive ditore.
energjis€ dhe siguron ushqimin e njeriut, pa -Yndyrat e ngopura nén 10% t& kalorive
ekspozimin ndaj toksicitetit ose shtimit t€ tepért ditore.

t€ peshés nga konsumimi i sasive té tepruara. -Yndyrat totale nén 30% t€ kalorive ditore.



» Dieta e balancuar ushqimore

* Pér t€ patur nj€ shéndet optimal ju duhet t€ hani
njé€ pérzierje t€ ndryshme ushqgimesh, té cilét 1
japin trupit léndét ushqyese pér t€ cilat a1 ka
nevojé pér t€ punuar si¢ duhet.

* Nése hani sasin€ e duhur té€ 1€ndéve ushqyese,
né€ meényré t€ rregullt, ju kenmi nj€ dieté té
balancuar, pa akses dhe pa privime.




» Ndryshimi ndérmjet dietés sé shéndetshme
dhe te balancuar

* Dieta e shéndetshme * Dieta e balancuar

- Dieta e shéndetshme realizohet kur - Dieta e balancuar na mundéson
konsumojme ushgime natyrore, € fresketa, t€ marrjen e t€ gjitha 1€ndéve ushqyese
dobishme né cdo vakt t€ dit€s. Ato duhet t& nga shuméllojshmeria e shqimeve.
permbayné pak kripé, yndyma, shegema. - Kjo diete na lejon t€ marrim té gjitha

- Kjo diet€ na siguron marrjen e disa léndéve léndét ushqyese kryesore.
ushqyese.

- Mund t€ kontrollojmé peshén.
- Me ané t€ késaj diete mund t€ humbasim

peshé.



» Dieta ushqimore pér adoleshentét

1. Hani 5 vakte né dité; &

2. Pé€rpiquni t€ hani gjithmoné nj€ méngjes t€ mire€, t€ pasur
me fibra, fruta, qumésht ose jogurt;

3. Rritja e fibrave dhe ulja e sasis€ s€ kripés;
4. Evitoni pijet e gazuara, alkooliket;
5. Preferoni fruta , perime dhe léngjet e frutave;

6. Sa mé shumeé aktivitet fizik.




»Si té mbajmé né limite peshén toné?

Mbajtja e peshés trupore ne limitet e rekomanduara,
IMT te 20-25:

1. Kryerje e aktivitetit fizik t€ moderuar 30 minuta, té€
paktén 5 dité t€ javés

2. Mbajtje nén kontroll t€ konsumit t€ yndyrave dhe
zévendesimin t€ yndyrave shtazore me vajrat vegjetalé

3. Zévendésim 1 mishit me dhjamé dhe nénprodukteve té
tij me bizele, bishtajore, thjerréza, peshk, pulé, ose mish
pa dhjamé

4. Pérdorim t€ quméshtit dhe nénprodukteve té tij, q€ kané
sasi t€ pakta yndyre dhe kripe.

5. Zgjedhja e ushqimeve g€ jané me pérmbajtje t€ pakté

shegeri dhe konsumim i sheqgerit t€ pérpunuar me kursim

6. Zgje.dh_lg. e nj¢ diet€ me sasi t€ pakt€ kripe, pasi

lépnsum1 1 kripés né total duhet t€ jeté nje lugé caji (6gr5) né
1tE.



» Ushqimet e démshme pér trupin toné
* Sipas Dr. Mercola jané shtaté lloje té Pél’ béréSit

pérbérésve né ushqime té cilét jané té ST ISR
démshém pér trupin e njeriut. me fe keqml I ushqlmeve

1. Shegeri artificial SIS ‘ Monosodium
. EmbSistae! '; ' / | T e/ Glutamate (MSG)
2. Yndyrnat e tepérta ..., Artificial ,f S/

3. Shijet artificiale

Ngjyrat
Artificiale
.o o« e o oo .o . Yndymat ~ [TTTOOE
4. Pérdorimi i Kripés né tepri Trans e
5. Ngjyruesit artificial - Sirupi i misit
. me fruktozé
6. Shurupét s arte \&

e e . Aromat
7. Ruajtésit e ushqimeve Artificiale




» (Cfaré éshté kequshqyerja?

* Kequshgyerja ndodh kur trupt nuk
merr sasin€é € nevojshme t€ energjisé
(kalorive), proteinave, karbohidrateve,
yndyrnave,vitaminave, mineraleve dhe
léndéve t€ tjera t€ nevojshme pér té
mbajtur t€ shéndetshém organizmin
dhe pér funksionimin e miré té tij.




» Cilat jané shkaqget e kequshqyerjes?

1) Dieté e varfér.

* Nése njé person nuk ha ushqim t€ mjaftueshém organizmi 1 tij nuk mer 1€nét e nevojshme.

2) Problemet e shéndetit mendor.

* Disa pacienté me gjendje t€ shéndetit mendor, t€ tilla si depresioni, mund t€ zhvillojné zakone ushgimore g€ ¢ojné né
kequshqgyerje. Pacientét me anorexia nervosa ose bulimia mund t€ zhvillojné kequshqyerje sepse ata jané duke konsumuar shumé

pak ushqim.
3) Problemet e lévizshmeérisé.

* Njerézit me probleme t€ lévizjes mund t€ vuajné nga kequshqyerja thjesht sepse nuk mund té€ dalin sa duhet pér té bleré ushqime,
ose t€ gjejné pérgatitjen e tyre shumé té€ rénde.




4) Crregullime té tretjes dhe kushtet e stomakut
Disa njeréz mund t€ hané si¢ duhet, por trupat e tyre nuk mund t'i thithin
ushqimet gé kan€ nevojé pér shéndet t€ mir€.

5)Alkoolizmi
Individét g€ vuajné nga alkoolizmi mund t€ zhvillojné gastrit, ose démtime
té pankreasit. Alkooli pérmban kalori, duke zvogéluar ndjenjén e urisé té
pacientit, prandaj ai nuk mund t€ marri ushqim t€ mjaftueshém pér té
furnizuar trupin me ushqyes t¢ domosdoshém.




»Pasojat e kequshqyrjes

* Humbja e peshés.

* Véshtirésité né frymémarrje.

* Depresioni.

* Rreziget dhe komplikacionet € médha pas ndérhyrjeve kirurgjikale.
* Rrezik 1 larte 1 hipotermisé.

* Ulja e numrit t€ rruazave t€ bardha té gjakut.

* Ndjeshmeéri e lart€ e t€ ndjerit ftohté.

* Kohé e gjaté pér t€ shéruar plagét.

* Kohé e gjaté pér tu shéruar nga sémundjet.

* Porbleme me fertilitetin.

* Reduktimi 1 muskujve.
* Lodhje.



EFEKTET E KEQUSHQYERIJES
Humbje e muskujve

dhe reduktimi i Depresion
oksigjenit ne trup
N Imuniteti- rritja e

/ , rrezikut per
infeksione

‘ / Ulje e rrahjeve te zemres
\ a Humbje e aftesise per
A *———— te prodhuar Natrium

Paftesia per te sheruar—» dhe Uje

plaget / " \
Demtimi i zorreve \ Hipotermia
/ . . Humbje te fuqgise

Ndryshimi yndyrori
melcise

Anoreksia



» Siguria ushgimore

» Siguria ushqimore pérmban praktika qé duhet t€ zbatohen dhe
t€ garantojné siguriné e gjithé produkteve ushqimore.

* Ké&to praktika pérfshijné€ rregulloren dhe standartet, inspektimet
dhe kontrollet e ushgimeve si dhe kapacitete labortorike.

* Praktikat e siguris€ ushqgimore duhet t€ mbulojné té gjithé
zinxhirin ushqgimor duke filluar nga mjedisi, prodhimi primar,
pérpunimi, shpérndarja, pérgatitja deri te produkti gati pér
konsum.

» Siguria ushqimore rrezikohet nga:
a. rreziget biologjike si: bakteret, myku, viruset et;.

b. rreziget kimike si: pesticidet, hidrokarburet etj.

c. rreziget fizike

d. p€rdorimi pa kriter 1 p€rbérésve ose shtesave ushqimore.



» Cdo gelizé né trupin tuaj pérbéhet nga ushqimi qé ju hani. Néqoftése
né vazhdimési hani ushqim jo té shéndetshém do té keni edhe
organizém jo té shéndetshém.
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Faleminderit per véemendjen!



