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Qt - | Objektivat e Realizuara

C‘éshté€ obeziteti?

Indeksi 1 masés trupore, (BMI);
Historiku 1 shfaqgjes s€ obezitetit;
(Cfaré e shkakton obezitetin ose mbipeshén;
Pasojat e para t€ obezitetit;
Sémundjet;

Ushgimet g€ t€ ¢ojné né obezitet;
Parandalimi 1 obezitetit;
Obeziteti né botée;

Statistika botérore;

Obeziteti n€ Shqipérti;

Obeziteti n€ t€ ardhmen.




| (’éshté obeziteti?

* Obeziteti éshté njé gjendje ku njé person ka grumbulluar shumé yndyrna
né trup, g€ mund t€ keté njé efekt negativ n€ shéndetin e tij.

* Obeziteti quhet ndryshe sémundja e shekullit XXI.

* Neése pesha e njé personi €shté t€ paktén 20% mé e lart€ se 1dealja, a1 ose
ajo konsiderohet si obez.

* Nése Indeksi 1 tij 1 masés trupore (BMI) &shté midis 25-29.9 ai ose ajo
konsiderohet s1 mbipeshé.

 Nése BMI éshté 30 ose mé shumeé, konsiderohet obez.

ObezitetinjeepidemiGlobale
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Indeksi i masés trupore ose BMI

Indeksi i masés trupore (BMI, body mass index) ose indeksi Quetelet
¢shté njé vleré gé rrjedh nga masa (pesha) dhe lartésia e nj€ individi.

BMI &éshté pércaktuar si raport i masés sé trupit me katrorin e gjatésisé sé trupit dhe
shprehet né njési kg/m?2. Zakonisht shkallét e BMI-sé té pranuara jané: nén peshé 16-18,49
kg/m?, pesha normale 18,5 — 24.9, mbipeshé 25 — 29.9, obez > 30. Obeziteti ndahet né tri
shkall€: obezitet 1 shkallés s€ paré (30-34.9), t€ dyte (35-39.9), té treté (>40) dhe t&é katért
(>50) .
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Historiku 1 shfaqjes sé obezitetit

Sipas Organizat€s Botérore t€ Shéndetésisé
(WHO, World Health Organization):

Obeziteti né boté gati éshté 3-fishuar qé nga
viti 1975.

Né 2016, mé shumé se 1.9 miliardé té rritur, 18
vje¢ e lart, ishin mbipeshé. Nga kéta, mbi 650
milioné ishin obezé.

39% e té rriturve té moshés 18 vjec e lart
ishin mbipeshé né vitin 2016, dhe 13% ishin
obezé.

Piesa mé e madhe e popullsisé sé botés jetojné
né vende ku mbipesha dhe obeziteti vret mé
shumé njeréz sesa nénpeshé.

41 milion fémijé nén moshén 5 vje¢ ishin
mbipeshé ose obezé né 2016.

Mbi 340 milioné¢ fémijé dhe adoleshenté té

moshés 5-19 vjec ishin mbipeshé ose obezé né
vitin 2016.

Obeziteti €shté 1 parandalueshém.

Childhood Obesity

1976-1980 1988-1994 1999-2000
Years

http://www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/obesity-and-overweight



(faré e shkakton obezitetin ose mbipeshén?

Sipas Organizatés Botérore t€ Shéndetésisé (WHO, & St
World Health Organization),

* shkaku themelor i obezitetit dhe mbipeshés éshté
njé cekuilibér i energjisé midis kalorive té
konsumuara dhe kalorive té shpenzuara.

Globalisht, ka pasur:

* njé konsum té rritur té ushqimeve té dendura me
energji qé jané té larta né yndyré;

* njé rritje né pasivitetin fizik pér shkak té natyrés
gjithnjé ulur té shumé formave té punés;

* ndryshimit té ményrave té transportit;

* rritjes sé urbanizimit.

* Ndryshimet né modelet e aktivitetit dietetik dhe
fizik jan€ shpesh rezultat 1 ndryshimeve mjedisore
dhe shogérore té lidhura me zhvillimin dhe
mungesén e politikave mbéshtetése né sektoré si:

* shéndetésia,

* bujgésia,

e transporti,

e planifikimi urban,

*  myjedisi,

e  pérpunimi i ushqimit,
* shpérndarja,




Disa nga ushqimet gé ju cojné né obezitet

Pijet me sheqger

Majoneza Picat Embélsirat



Pasojat e para...

Nése jeni  obezé  ose
mbipeshé, nga dita n€ dit€ ju
do té filloni té:

=  Ndjeheni t€ lodhur dhe pa
energji.

=  Pérjetoni  probleme  né
frymémarrje.

=  Filloni t€ djersini mé shumé
se njerézit e tjere.

=  Ndjeni acarim té 1€kurés.

=  Keni véshtirési né gjumé, po
ashtu shfaget edhe gérhitja.

=  Pérjetont dhimbje kockash,
g€ ju pengojné t€ 1évizin.

|N3

ADULTS ARE
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Cilat jané pasojat e zakonshme shéndetésore té
mbipeshés dhe té obezitetit?

Sipas Organizatés botérore t€ Shéndetésisé
(WHO, World Health Organization):

BMI i rritur &shté njé faktor i réndésishém
rreziku pér s€émundjet:

séemundjet kardiovaskulare (kryesisht
sémundjet e zemrés dhe stroku, ndryshe
mosfurnizimi 1 trurit me gjak dhe mpiksja
e gjakut né€ tru), t€ cilat ishin shkaku
kryesor 1 vdekjes né vitin 2012;

diabeti;

crregullime muskuloskeletike (sidomos
osteoartriti - nj¢ s€émundje degjenerative
teé artikulacioneve kockore);

disa kancere (duke pérfshiré até
endometrial, té gjirit, ovarian, prostates,
mélcisé, fshikézés sé témthit, veshkave
dhe zorrés sé trashé).

HEART DISEASE

TYPE 2 DIABETES

—
HYPERLIPIDEW

A‘f bbbb

OBSTRUCTIVE SLEEP APNEA

OTHER DISEASES
o



Obeziteti né fem

Sipas Organizatés Botérore t€ Shéndetésisé
(WHO, World Health Organization):

* Obeziteti 1 fémijérisé shogérohet me njé
shans mé té larté€ t€ obezitetit, vdekjes sé
parakohshme dhe paaft€si né€ moshé
madhore.

 Por, pérvec rritjes s€ rremqeve te
ardhshme fémijét obezé pérjetojné:

*  véshtirési né frymémarrje,
* rritje t€ rrezikut t€ thyerjeve té kockave,
* hipertension,

 shénues t€ hershéem t€ sémundjeve
kardiovaskulare,

e rezistencé té insulinés dhe
» efekteve psikologjike.

ijérl




Si mund té zvogélohet mbipesha dhe obeziteti?

Sipas Organizatés botérore t€ Shéndetésis€¢ (WHO, World Health Organization),
né€ nivel individual, njerézit mund té:

* kufizojné€ marrjen e energjisé nga yndyrat dhe shegerin total;

* rritjen e konsumit t€ frutave dhe perimeve, si dhe bishtajore, drithérat e plota
dhe arra;

* angazhohen né aktivitete t€ rregullta fizike (60 minuta né€ dit€ pér f€mijét dhe
150 minuta shtrihen gjaté javés pér té rriturit).

3 GOOD HAEBITS TO FIGHT AGAINST OBESITY

- LTI Water has

q-/ REDUCE INTAKE

OF ADDED and should
| -

e SUGARS be the
EXERCISE

EAT CLEAN |‘$




Industria ushqimore luan njé rol té réndésishém né nxitjen e
dietave té shéndetshme

Sipas Organizatés botérore t€ Shéndetésisé |
(WHO, World Health Organization), F
industria ushqimore mund t€ luajé njé rol té
réndésishém né nxitjen e dietave té

shéndetshme duke:

* reduktimin e pé€rmbajtjes s€ yndyré€s, sheqerit

dhe kripés s€ ushgimeve té pérpunuara;
e duke siguruar gé zgjedhjet e shéndetshme dhe

ushqgyese jan€ né dispozicion dhe té
pérballueshme pér t€ gjithé konsumatorét;

e kufizimi 1 marketingut t€ ushgimeve t€ larta né
sheqger, krip€ dhe yndyrna, vecanérisht ato
ushqgime q€ u drejtohen fémijeéve dhe
adoleshentéve; dhe

* duke siguruar disponueshmériné e zgjedhjeve t€
ushqimit t€ shéndetshém dhe duke mbéshtetur
praktikén e rregullt t€ aktivitetit fizik n€ vendin e
punes.




Obeziteti né bote...

Shtetet mé té prekura:
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ShBA,

Zelandg, THE 10 MOST OBESE COUNTRIES ON EARTH

Australi According To The World Health Organization | % Obesity rate
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Pérqindja e mbipeshés né€ disa shtete
té boteés
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Obeziteti n€ zonén Europiane

In the WHO European Region

1in 3 . Save

11-year-olds is

overweight
"obese

@ WHO 03/2014



Pérqindja e mbipeshés né disa shtete
té botés deri né 2030

Figure 5: Projected rates of obesity
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Pérqgindja e Obezitetit né SHBA

Prevalence of Obesity Among U.S. Adults Aged 20-74
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~  Obeziteti né Shqipéri
et %

18.1% e poullsis€ shqiptare vuan nga obeziteti sipas t€ dhénave t€ fundit t&
2014-&s nga CIA World Fact Book. Rritja e ndérgjegjésimit vitet e fundit dhe
rikthimi tek ushqimet e shéndetshme ka béré qé€ shqiptarét t€ béhen mé eleganté.
Né 2008-&n pérqgindja e popullsisé shqiptare g€ ishte mbipeshé pérllogaritej rreth
21.3%, duke shénuar né két€ ményré pér 6 vjet njé rénie prej 3.2 piké pérqindje.

Né krahasim me rajonin e Ballkanit, Shqipéria ka normén mé té€ ulét té
popullsis€ mbipeshé. Vendin e par€ né rajon pér sa 1 pérket normés s€ obezitetit
e mban Turqia, me rreth 30% t€ popullsis€ mbi peshé, t€ ndjekur nga bullgarét
dhe kroatét me 25.6% t& popullsisé.

Nga 174 shtete né€ total marré n€ analiz€ (nga mé t€ shéndoshét te mé elegantét),
Shqipéria ndodhet né€ vendin e 94.

http://opinion.al/statistikat-e-obezitetitshqiptaret-populli-me-elegant-ne-rajon/



BMI e gjimnazistéve té shkollés “I. Kodra”

* Pérsa 1 pérket Indeksit t€ Masés
trupore (BMI), shumica e
gjimnazistéve  rezultuan (€
shéndetshém.

= Por vajzat e klasés s¢ XI C,
duhet t€ marrin mé shumeé se

2000 Kkal/dité, si  vleré F
energjike ditore e lejuar pér BODY MASS INDEX

vajzat adoleshente.

= Kurse mbi peshé rezultuan mé
shumé djemté e klasave XIA
dhe XIB, duhet t€ marrin mé
pak se 2500 Kkal/dit€, si vleré
energjike  ditore e lejuar pér
djemt€ adoleshenté.
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BMI18.50-2499 ~  Normal

BMI 30 mé e madhe Obez




35

30

25

20

15

10

MBI, Klasa XII A

BMI mé e vogél 18.50
BMI 18.50 - 24.99

 BMIZ500-2989
BMI 30 mé e madhe




30

25

20

15

10

MBI, Klasa XII B

BM! mé e vogél 18.50
BMI 18.50 - 24.99

| BMI2500-2989
BMI 30 mé e madhe




MBI, Klasa XI A
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