Integrimi i ményres se€ te
ushqyerit ne kurrikulen
shkollore
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Informacion mbi ushqyerjen

il

Shéndeti &shté gjéndja e mirqénies s€ ploté fizike,
psikologjike dhe sociale dhe jo vetém mungesé e
sémundjes apo paaftésisé.

Piramida ushgimore &shté njé diagramé me formé
trekéndéshi q€ tregon llojet dhe sasit€é e
ushgimeve qé njerézit duhet t&€ marrin ¢do dité pér
t€ gené t& shéndetshém.

Porcioni pérkufizohet si sasia/masa standarte e
ushqimit g€ i ofrohet nj& personi pér nj& ushqyerje
té shéndetshme dhe t& ekuilibruar.



Piramida ushqimore

Piramida éshté simboli i “njé ushqyerje té
shéndetshme dhe té ekuilibruar.

Piramida éshté formuar nga seksione gé
kané lloje té ndryshme grupesh
ushgimore.

Né bazé té piramidés gjgmé ushgimet gé
mundet té pérdorim mé shpesh, ndérsa né

maé ato ushgime gé éshté mé miré té
kufizohen, ose té merren né sasi té pakét.
Cdo grup ushgimor duhet té jeté i
pranishém né dietén toné né ményré
proporcionale, sipas moshés sé fémijés.




Makronutrientét (karbohidrate, proteina, yndyra)

A VY, —

Karbohidratet pérb&jné burimin kryesor t€ energjisé. Ato

& S 7
- SNCITRORHS idratet jané léndé qé pérmbajné sheqer, niseshte, ose fibra qé i

Tl

japin trupave tané energji, ndihmojné l&vizjet e zorréve
dhe 1 japin émbélsiné ushgimeve.

Glukoza, ose shegeri né gjak, metabolizohet nga
karbohidrati pé& nevojaté menjéhersnme té energjise
dhe ruhet né organizém s glukogjen. Jo té gjitha
karbohidratet jané njésoj té vlefshém.



Makronutrientét-Karbohidratet

Né ushgime gjenden dy lloje kryesore karbohidratesh gé
ndahen né:

Karbohidratetéthjeshta, ku konsiderohen shegernat si:
e |aktoza (shegeri né gumésht),

o fruktoza (shegeri né fruta),

¢ saharoza (shegeri | zakonshém/ i tavolings)

e maltoza

Shumé ushgime si pijet e buta, émbélsirat, biskotat dne karamelet jané
té pasura me shegerna té thjeshté dhe nuk kané |éndé ushqyese shtesé. | s



Makronutrientét-Karbohidratet

Karbohidrate té pérbéra, ku konsiderohen:

e Niseshtegja quhet karbohidrat i pérbéré/kompleks sepse ka né formulé me zinxhiré té
gjaté té pérbéré nga mijéra molekula glukoze té lidhura bashké. Gjaté tretjes niseshteja
zbérthehet né karbohidrate té thjesnta dhe mé tg né glukozé.

e Fibrat: jané gjithashtu karbohidrate té pérbéra/ komplekse. Ato jané pjesé e ushgimeve
bimore s frutat, zarzavatet, bishtgjoret dhe drithrat integrale (gruré, oriz, €tj).

Marrja e fibrave me ushgimet ndihmon té:
Kemi lévizje té rregullta té zorréve
Ndjehemi té ngopur mbas ngrénies
Kontrollojmé gliceminé

Ulen nivelet e kolesterolit né gjak



Makronutrientét-Karbohidratet

Karbohidrate té pérbéa duhet té pérzgjidnen pér
pé&rdorim né krahasm me ato té thjeshta. Kéto
karbohidrate jané plot me |éndé ushgyese dhe fibra.
Ashtu s edhe proteinat, 1 gram karbohidrate ka 4 kalori.
Konsumi i shumé kalorive kontribuon né shtimin e
peshés.

Né pérgjithési, karbohidratet duhet té merren nga té
gjitha llojet e ushgimeve dhe jo nga produkte me shumé
sheger; proteinat duhet t€ merren nga ushgime me pak
yndyré s pula pa lékuré dhe bishtgoret; dhe yndyrnat
duhet té& merren né ményré ideale jo nga mishi.




Makronutrientét-Karbohidratet

Pé&r shembull. nj& pije me
gaz 354 ml. ka 39 gramé& e
barabat& me 156 kalori ose
9 luge ¢aji sheger.
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Makronutrientét-Proteinat Eb"":" i.@

s ! Proteinat jané 1éndé qé kryejné funksione té shumta né
_P oteinat organizém: ndértojné, ruajné¢ dhe riparojné qelizat e
L trupit, rregullojné progeset trupore, luftojné infeksionet
) s SO dhe ofrojné energji.

Proteinat né dietén toné vijné s nga burimet shtazore ashtu

edhe nga ato bimore.

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

O Ushgimet bimore: legumet/bishtgjore (fasulet, bizelet,
soja), drithrat (gruri, téshéra), arrat (kikirikét, arrat,
bajamet), Farat (faraluledidlli, fara susami, fara kungulli).




Makronutrientét-Proteinat

nevojshme pé&r trupat tang, ndérsa proteina bimore i pé&mban
té gjitha aminoacidet, por jo té gjithané njélloj ushgimi.

U Avantazhi | proteinave me bazé bimore éshté se go éshté
natyrshém e ulé né yndyré. Né ményré gé vegjetarianét té

hané té gjitha aminoacidet thelbésore, ata duhet té hané njé
shuméllojshméri té frutave dhe perimeve.
U Njé dieté e ekuilibruar duhet té pérfshijé rreth 50 gram

proteéina nga ushgime me origjiné shtazore dhe nga
zarzavatet/perimet




Makronutrientét-Proteinat

85 = copé& Salmon Ica:
19 g proteina = 76 kalori
10 g yndyré = 90 kalori

Og karbohidrate 7
kalorit& totale = 166.

12 f:fupi f:l smtzatizoj vetsd
8 "'Iifaélbésm“ « o
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Makronutrientét-Yndyrat

o

Yndyrnat jané 1&ndé gé i japin trupit toné energji, ofrojné

%’* !J’J SJ \/ 'rnat acidet esenciale yndyrore, transportojné€ nutrientét e tjeré,
.4 R R Y WO nxisin absorbimin e vitaminave te tretshme n& yndyré (A,
W*ﬁm 3 N e 7 D, E dhe K) dhe japin ndjenjén e ngopjes pas ngrénies.

UPa praniné e njé sasie té domosdoshme yndyrash, trupi yné nuk mund té funksionojé
normalisht.

QY ndyrat jané njé pérbérés esencial i dietés, por duhet té konsumohen me kujdes.

U Ekzistojné shumé lloje té ndryshme té yndyrave, ku disa jané mé té shéndetshém se té
tjerét.

QVarat e pangopur dhe gjysme té ngopur kané efekte té dobishme né zemér dhe mund
té gjenden né ushgime me origjiné bimore si arrat, farat dhe frutat yndyrore ku mund té
pérmendim avokadot si dhe te peshqit, prodhimet e detit, té tilla si salmoni, toni ose
butakét.

LK éto ushgime pérmbajné njé acid yndyror esencial, té njohur st omega-3, i cili éshté |
réndésishém né zhvillimin dhe funksionimin njohés.

12



Makronutrientét-Yndyrat

QVai i ullirit éshté njé komponent i réndésishém i shéndetshém i dietés Mesdhetare.
UNga ana tjetér, yndyrnat e ngopura gjenden né produktet me origjiné shtazore té tilla si
mishi i kuq, pulat, dhe produktet e quméshtit si djathi, prandg duhet té& hahen né ményré té

moderuar.
QTrigliceridet, gé Jane forma kryesore e rugjtjes sé yndyres né trup, rriten kur kalorité e
' ' i 2 ipide ka 9 kalori.

Yndyrna
Te Keqija

e 9

L
Yndyrna
Te Mira
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Makronutrientét-Yndyrat

Pé&r shembull, nj& racion
kikiriké me 30 ml ka 14

gramé yndyré g€ Eshté e
barabarté me 126 kalori.

'-dl-";éwqendrejne késhtu kur ﬁﬂheﬂ
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Mikronutrientét (Iéndét minerale dhe vitaminat)

* Mineralet jang léndé qé nevojiten nga trupi né sasi t&

Lend etm | ne ra |e ~ vogla pér té formuar pjesé té strukturave trupore, ose pér
sk s té rregulluar reaksionet kimike né trup.

€ % Hekur 3
Magnezium t ’QQ
A a5
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Mikronutrientéet-lendét minerale

Funksioni

Mineralet jané elementg qé nuk Mineralet jané thelb&sore pér

mund té shkatérrohen, prandaj, ato

funksionimin normal t& trupit t&
nuk japin kalori né trup. s & " njeriut. Ato ndihmojné trupin toné té
S ndértojné kocka t& forta, t& formojné
geliza té reja t& gjakut dhe té
shérbejné né shumé role t& tjera té

Llojet ¢ mineraleve:

Minerale kryesore dietike: - réndésishme.

Kalcium, Fosfor, Kalium,

Natrium, Klorur, Magnez, Sulfat Shqetésime shéndetésore:
Gjurm minerale dietike: hekur,

jod, zink, krom, selen, fluor, Mungesa e njé minerali mund &
molibden, bakér, mangan a2 _a shkaktoj njé shqetésim t€ lehté

pér shéndetin. Nga ku mangésité
e hekurit, kalciumit dhe magnezit
jané mé t& zakonshmet.

17



Mikronutrientet-vitaminat

Vitaminat jané léndét e nevojshme qé nevojiten nga trupi
% \]Jr' HJ]H':J ] pér té ndihmuar né funksionet dhe proceset e tij.

Jané 13 vitamina kryesore té funksione té ndryshme.
Vitaminat mund té jeté té tretshme né ujé ose té tretshme né yndyré.

18



Mikronutrientét-vitaminat

Vitaminat B jané thelbésore né prodhimin e energjisé. Ato gjenden
me bollgk né drithérat, portokallet, kérpudhat, kosin, prodhimet e
detit, arrat dhe fasulet.

Vitamina B12 &shté e pazakonté sepse prodhohet nga bakteret dhe

gjendet vetém né produktet shtazore.

Vitamina K éshté thelbésore pér mpiksjen e gjakut, ajo gjéndet me
bollgk né perimet me gjethe jeshile.

Vitamina C ka shumé funksione, pérfshiré luftimin e infeksionit dhe
ndihmén e proteinave né reaksionet kimike.

Vitamina D éshté shumé e nevojshme pér kockat, ajo mund té
prodhohet nga trupat tané, por gjithashtu dhe mund té pérthithet mé
ané té lekurés nga rrezet e djellit.

Vitamina A éshté shumé e réndésishme pér syté dhe shikimin,
mungesa e saj shkakton verberiné e natés, pra ne nuk mund té
shikojme né errésiré, né drité t& zbehté dhe né muzg.

D €




Mikronutrientet-vitaminat

Vitaminat nuk japin energji por
jané elemente thelbésore né
progesin e shndérrimit t&
makroelementéve né energji.

Funksioni

Vitaminat e tretshme né yndyré:
ruhet né indet yndyrore derisa jané t&
nevojshme pér role thelbésore si:
sinteza e proteinave, ndihmojné
reaksionet kimike dhe mpiksjen e
gjakut. Vitaminat e tretshme né ujé:
bartet né substanca uji dhe treten né
té, ato duhet t€ konsumohen ¢do dité
pasi jané thelbésore né metabolizém
pér energji dhe mbrojtjen e gelizave.

Madhésia tipike e

=t shérbimit:

1 portokall ka 103% t&
vitaminés C tuaj ditore, 4%
vitaminé A dhe vitaminat B

Shqetésime shéndetésore:

Shqgetésimet nga mungesa e
vitaminave :

1. hasen me shpesh né vendet né
zhvillim,

2. ndodhin nga dieta jo t&
shéndetéshme.
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‘ Mikronutrientét-vitaminat
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Té ushqyerit e shéndetshém S
UKonsumi i disalloje drithérash (té papérpunuara) dhe i ushgimeve té freskéta cdo
dité, i ndihmon fémijét dhe té rriturit, gé té marrin sasiné e duhur té Iéndéve
ushgyese dhe energjiné e nevojshme.
L Gjithashtu, shmang dietén gé pérmban sas té larta shegeri, yndyrash dhe kripe, e
cila shkakton shtim né peshé (mbipeshé dhe obezitet) dhe sémundje kronike.

OFrutat dhe zarzavatet jané njé burim i réndésishém i vitaminave, mineraleve,
fibrave, proteinave bimore dhe antioksidantéve.

UINjerézit té cilét konsumojné vakte té pasura me fruta dne zarzavate, rrezikohen
mé pak pér obezitet, semundje zemre, goditje né tru, diabet dhe pér disa lloje
kanceri.

LFémijét duhet té hané 5 (pesé) porcione ose mé shumé me fruta dhe perime cdo
dité.



Té ushqyerit e shéndetshém

OPersonat gé konsumojné sasi té médha kripe rrezikohen mé shumé pér té patur
presion té larté té gjakut, i cili mund té rrisé rrezikun p& sémundje zemre dhe
goditje né tru.

OPersonat gé konsumojné shumé sheger rrezikojné mé shume té jené mbipeshé
ose obezé, si dhe rrezikojné shéndetin oral.

Personat gé pakésojné sasiné e shegerit mund té ulin rrezikun pér zhvillimin e
sémundjeve kronike, sémundjeve té zemrés dhe goditjen né tru.

QY ndyrat dhe vajrat jané burime té pérgendruara energjie. Konsumi i tepért |
tyre, dhe né vecanti pérdorimi | yndyrave té saturuara, mund té jetéi rrezikshém
pér shéndetin. Personat gé konsumojné shumé yndyrnaté saturuara (gé gjenden
te ushgimet e pérpunuara) dhe yndyrna me origjiné shtazore (dhjami, gjalpi,
pana, €tj.) rrezikojné mé shumé té kené sémundje zemre dhe goditje né tru.



Te ushqyerit e shéndetshém

* Konsumoni fruta dhe zarzavate té
ndryshme ¢do dit&.

* Konsumoni 5 vakte ose mé shumé me
fruta dhe zarzavate.

* Pérdorni fruta té thata ose té freskéta né
drithérat e méngjesit.

* Pérdorni zarzavate dhe fruta té freskéta
té stinés, ose t& ngrira, t& thata, t&
konservuara, n& formé pureje, etj.

* Konsumoni zarzavate t& copétuara ose
fruta pér vaktet zemér.

» Kufizoni sasiné e kripés kur pérgatisni
ushqimin apo kur gatuani.
* Shmangni konsumin e ushgimeve qé

pérmbajné sasi té médha kripe apo shegqeri. Konsumoni sa mé pak
* Kufizoni konsumin e léngjeve me shumé keipe dhesheqer
sheger.

» Zgjidhni frutat e freskéta né vend té
émbélsirave dhe ¢okollatave.
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Te ushqyerit e shéndetshém

Pérdorni vajra vegjetalé té pasaturuara (vaj
ulliri, soje, luledielli, misri) né vend té
yndyrnave apo vajrave me origjiné shtazore qé&
jané té saturuara (gjalpi, vaji i palmés, dhjami).
Zgjidhni mishin e bardhé (pulé, peshk), i cili ka
pak yndyrna, né vend t& mishit t& kugq.
Kufizoni konsumin e mishit t& pé&rpunuar pasi
pérmban shumé kripé dhe yndyrna.
Konsumoni quméshtin dhe produktet e tij gé&
kané pak yndyré.

Shmangni ushqimet e skuqura, t& pérpunuara
dhe t& pjekura, té cilat pérmbajné yndyrna té
prodhuara né ményré industriale.
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Té ushqyerit e shéndetshém

Ndarja e nevojave energjetike ditore kcal/dité e shprehur
né ndarjen e vakteve kryesore pér moshén 6-11 vjec.

6-11 vjec Energjia (kcal) min-maks
Méngjesi 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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Té ushqyerit e shéndetshém

Ndarja e nevojave energjetike ditore kcal/dité e shprehur
né ndarjen e vakteve kryesore pér moshén 11-15 vjec.

11-15 vjeg Energjia (kcal) min-maks
Méngjes 15% 298 - 357

Zemra 5% 99- 119

Dreka 40% 794 - 952

Pasditja 10% 198 - 238

Darka 30% 595 - 714

TOTALI 1984 - 2380
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Ushqgyerja e shéndetshme gjaté pandemisé COVID-19

LPér sa kohé gé asnjé ushgim nuk mund té parandal 0jé ose kurojé infeksionin

COVID-19, ushgyerja e shéndetshme éshté e réndésishme pér té mbéshtetur
sistemin toné imunitar.

dGjithashtu, njé ushgim i miré mund té zvogéojé gjasat e zhvillimit té
problemeve té tjera shéndetésore, pérfshiré kétu obezitetin, sémundjet e
zemrés, diabetin dhe disalloje té kancerit.
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Ushqgyerja e shéndetshme gjaté pandemisé COVID-19

O Jo té gjitha ushgimet kané té gjithaléndét ushgyese gé trupit i duhen pér té gené
né formé té miré.

O Grafiku Vazhdo! Ngadaléso! Stop! ju ndihmon té kuptoni se cilat jané ushqgimet
gé ju duhet té& konsumoni.

0 Vazhdo! éshté grupi i ushgimeve gé duhet té hahen mé shpesh sepse ato jané mé
té ultat né kalori, yndyré dhe me shumé sheger.

U Ngadaléso! éshté grupi i ushgimeve gé duhet té hahen ndonjéheré sepse jané
mesatarisht té larta né kalori, yndyré dhe me shumé sheger.

O Stop! éshté grupi i ushgimeve gé duhet té hahen rrall & sepse ato jané shumeé té
larta né kalori, yndyré dhe shegerna.



Ushqgyerja e shéndetshme gjaté pandemisé COVID-19

1. Fruta
2. Perime

3. Drithra

4. Produkte quméshti o Vezlhelol
me pak yndyré

5. Patate té pjekura

SN

o Ngacdklgsol

1. Ushgime té
skuqura

2. Embélsira dhe
kek

3. Pijet me gaz

dhe sheqger
4. Patatinat
5. Hamburgerat
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PiINI ME
SHUME UJE

Uji né organizém &shté 1énda ushqyese mé e réndésishme.
Trupi ka rreth 50 - 80% ujé.
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Uji

Marrja dietike e
rekomanduar

Pirja e rreth 6-8 gota ujé né dité sé&
bashku me ushqimet q&€ marrim.

Funksioni:

Uji &shté ushqyesi mé i
réndésishém né trupin toné,
pasi i transporton té gjitha
léndét ushgyese né geliza.
Trupat tané pérbéhen nga 60%
ujé - truri éshté 80% ujé. Uji
gjithashtu ndihmon né
pastrimin e trupit.

Kalori pér gram
ushqim:
Uji nuk pérmban kalori.

Shqetésime
shéndetésore:

Dehidrimi mund t& goj€ n€ probleme
t& médha shéndetésore né trup. N&
planin afatshkurtér, ulet energjia dhe
ndjejmé lodhje t& cilat jan& pasojat
mé t&€ zakonshme. Dehidrimi i réndé
con né zbehje t& 1&kurés,
frymémarrje t€ shpejtuar dhe trashje
t& gjakut. Dehidrimi kronik mund t&
kontribuojé n€ kanceret e fshikézés
dhe zorrés sé trashé, atak né zemér,

guréve né veshka etj.
32



Duhanpirja

Duhani gjaté djegies cliron 4 mijé Iende gé nga nikotina
dhe monoksidi | karbonit dhe deri te katranet, substancat

me pérbérje benzopireni, kobalti radioaktiv, gé jané ndér
shkaktarét e kancerit té mushkeérive.

'Duhanplrja shkakton déemtim té mushkérive, puls dheI
:rrahje té shpgta zemre, kollitje, sémundje té rrugéve te:
1 frymémarrjes, varésl nga nikotina dhe sémundje tumorale.
'Duhani mund t€ jeté gjithashtu vdekjeprurés pér jo-1

————————————————————————————-l



Duhanpirja

Pamje etrurit e PA-démtuar

. nga kafeina dhenikotina |

Pamje etrurit paspérdorimit te
nikotinés dhe kafeinés

CAFFEINE & NICOTINE




Alkooli

Efektet e alkoolit né organizém

Damtim té funksionit t2
trurit

Probleme me zemren

35



Alkooli-pasojat tek té rinjté

O Né shumé raste, vetévrasiet apo tentativat pér vetévrasie ndodhin pikérisht
tek té rinjté gé kané réné preh té akoolit.

O Po késhtu, alkooli gell gjendje té pa kontrolluara, ai éshté ne origjiné té
veprave kriminale kur bashkéshogérohet dne me drogén.

O Botaetérinjve drgitohet gjithnjé e mé shumé vetém tek alkooali, i cili, nén
efektet gé ka, pér pak momente i bén ata té harrojné problemet sociale apo
familjare gé ata pérjetojné, divorcet e prindérve, jetén gjithnjé e mé té
véshtiré, papunésing dhe plagé té tjera té njé shogérie né tranzicion.
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Nése pi duhan dhe alkool me
shumicé, rreziku pér té€ patur
kancer éshte 26 heré me i
madh se njé person qé nuk pi
duhan, ose alkool.
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Droga
Droga éshté njé substancé gé gell ndryshime fizike dhe psikologjike. Droga mund té jeté

e ngurté, e léngshme (alkooli) ose e gazté (thithésit).

! O Pérdorimi i drogave shkakton ndryshime té réndésishme né trurin e njeriut

1 . N e '
i sidomos né trurin e fémijéve [
IO Truri 1 adoleshentéve éshté ende né zhvillim dhe, s pasojé, strukturat :
: nervore jané mé té ndjeshme ngarreziget gé shkakton alkooli dhe droga. i
1 QS agjenté gé krijojné varési, shumé droga aktivizojné garkun e kénagésisé s |

trurit. Né momentin e aktivizimit té kétij niveli kénagésie, adoleshenti éshté i :
detyruar té pérsérisé té njgtat gellje negative. I
U Sipas studimit té HBSC 2018, pérdorimi gjaté gjithé jetés i kanabisit tek té:
rinjté e moshés shkollore né Shqipéri ishte rreth 5% (meé shumé te diemtée

r-
§
5
<
N
8

I38



Diskutim

Parandalimi
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Droga dhe alkooli
janeé ményra per t'iu
larguar realitetit...



Falewinderit!



