Koncepte té ushgimit

Proteina

Proteinat jané molekula t&€ médha dhe komplekse gé luajné njé rol thelbésor pér mbijetesén e
organizmit. Ato jané pérgjegjése pér njé pjesé té madhe té progeseve gé ndodhin né ¢do gelizé. Pjesét e
trupit qé pérbéhen mé tepér nga proteina jané flokét dhe thonjté, por ato jané té réndésishme sepse
jané komponenté kryesoré né formimin e kockave, muskujve, kartilagove (kérceve), lekurés dhe gjakut.
Gjithashtu sigurojné substancat strukturore dhe ato funksionale né té gjithé trupin. Kur konsumojmé
ushgime me proteina, acidet e stomakut e "shkatérrojné" ose shpérbéjné proteinén, késhtu qé trupi
mund t'i pérdoré ato sipas nevojés.

Drithéra

Cdo ushqgim gé pérgatitet nga gruri, misri, orizi, thekra, elbi,etj i pérket grupit té drithérave. Buka,
makaronat, drithérat qé hahen né méngjes, pica, qulli, byreku, etj jané shembuj té pérdorimit té
drithérave. Kultura ushgimore shqiptare mbéshtetet mbi ushgimet me bazé gruri. Buka, prodhimet e
brumérave jané pérbérésit kryesor té dietés toné té pérditshme

Bulmeti

Né dietén toné qumeéshti dhe djathrat jané njé burim i réndésishém kalciumi dhe proteinash. Késhilla gé
i referohet vecanérisht djathit éshté gé té pérdoret me kujdes né dietén toné. Shpesh né e marrim
djathin si njé ushgim shtesé (p.sh. né fund té njé vakti) dhe jo si njé pjaté té vecanté. Pana dhe gjalpi
megjithése jané derivate té quméshtit nuk hyjné né kété kategori.Stili i jetesés

Frutat

Frutat né veganti jané burim mé i miré dhe mé i réndésishém i vitaminave A dhe C.

Konsumi i pérditshém né forma té ndryshme si té gjalla, apo té gatuara, i siguron organizmit toné
marrjen e léndéve ushqyese me réndési dhe njékohésisht lejon gqé té marrim sasi kalorish né dieté
brenda vlerave té shéndetéshme. Kjo si rrjedhojé e sasisé sé pakét té yndyrnave qé kané dhe né bazé té
aftésisé ngopése qé ka ky grup ushgimor. Pra ngrénia e frutave éshté me shumé réndési pér mirégenien
toné.

Perimet

Né kété grup, hyjné té gjitha zarzavatet, gé gjenden né forma té ndryshme: té freskéta, té ngrira, té
thata, né kuti, apo gese té ambalazhuara. Marrja e pérditshme e tyre si té gjalla, ashtu edhe té gatuara i
siguron organizmit toné njé marrje té réndésishme té Iéndéve ushqyese dhe i jep njé sasi kalorish né
dieté brenda vlerave té shéndetshme. Kjo vjen si rrjedhojé e sasisé sé paksuar té yndyrnave qé kané dhe
pér vetiné e tyre té krijimit té ndjesisé sé ngopjes. Pra me pak fjalé ngrénia e zarzavateve éshté shumé e
réndésishme pér mirégénien toné.

Konsumimi i sheqerit

Shumeé sheger éshté i démshém pér shéndetin tuaj, pasi mund té ¢ojé né grumbullimin e yndyrés sé
démshme. Kjo yndyré mund té shkaktojé shtim né peshé dhe sémundje serioze si diabeti i tipit 2,
sémundje té zemrés dhe disa lloje kanceri.



