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Gati 30% e popullsisé sé botés vuan nga njé formé e kequshqyerjes.

Kjo do té thoté gé ata nuk marrin ushgim té mjaftueshém, nuk marrin
llojin e duhur té ushgimit ose po marrin shume ushqgim (obeziteti).

Shumé vende tani po pérballen me njé barré té dyfishte te
kequshqyerjes, e cila éshté bashkejetesa e nénushqyerjes sé bashku
me mbipeshén, obezitetin ose sémundjet jo-transmetueshme té lidhura
me dietén (NCD).

Njé dieté e ekuilibruar dhe e shéndetshme éshté e réndésishme né té gjitha moshat e jetés, por éshté
vecanérisht e réndésishme gjaté fémijérisé sé hershme dhe shtatzénise.




= Njé "dieté e kege", sic e kemi parée, éshté
pérgjithésisht ajo gé nuk ka léndé ushqyese
thelbésore dhe ushgime energjike.

» Nénushgyerja shkaktohet kur nuk kané mjaftueshem pér
té ngréné, ose kané njé dieté e cila nuk éshté e
larmishme dhe e ekuilibruar.

“DIETE E KEQE”

= Nje "dieté e kege" mund te jete edhe ajo g€ ka
njé tepricé ne energji ushgimore dhe disa léndé
ushqgyese.

= Mbiushqgyerja shkaktohet normalisht nga ngrénia me
shumicé e ushgimit népérgjithési, ose shuméu shqime ge
permbajne shumé energji, dhe kryerja shumé e paket e
aktivitetit fizik.



KEQUSHQYERJA

ESHTE NJE TERM | PERGJITHSHEM QE MBULON CRREGULLIMET
SHENDETESORE TE SHKAKTUARA NGA MARRJA E
PAMJAFTUESHME OSE E TEPRUAR E LENDEVE USHQYESE DHE
ENERGJISE NGA USHQIMI.

AJO PERFSHIN MBIUSHQYERJEN S| DHE NENUSHQYERJEN.




Kequshqyerja me

KLASIFIKIMI | mikroelemente

KEQUSHQYERJE-VE

Nenushqgyerja

Mbiushqgyerja




DISA NGA FORMAT ME TE_ ZAKONSHME
TE KEQUSHQYERJES JANE:

mungesa e proteinave
dhe ushgimeve
energjike;

uria afatshkurter;

anemia nga mungesa €
hekurit;

mungesa e vitaminés
A;

mungesa e jodit;

mungesa e vitaminés
B;

obeziteti;

parazitét e zorréve;

e crregullimet e té

ngrénit anoreksia dhe
bulimia.

Llojet e
zakonshme te
kequshqgyerjes



SHKAQET E
KEQUSHQYERJES = Sigurimi i ushgimit ne nivel

Faktorét ge kane familjeje
ndikimin me te

= Shendeti dhe higjiena

drejtperdrejté née

statusin ushqgyes te

e = Njohuria dhe kujdesi
cdo individi jané:




SHKOLLAT mund té luajné njé rol né kapjen e shenjave té hershme paralajméruese
dhe identifikimin e fémijéve qé kané nevojé pér ndihmé

Meésuesit duhet té béhen té ndjeshem ndaj shenjave paralajméruese

Sjellja e té nxénit: Sjellje tjetér:
" mungesa e pergendrimit; " mungesa te shpeshta;
= kujtese e dobet; = ndrojtje, pagendrueshmeri;
= veshtirési péer té kuptuar; = shgetésim; \\ ’/
" mos kryerja e detyrave té " nervozizém.
shtépisé;

® mbetur pas me punén ne klase.



KEQUSHQYERJA ME HEKUR DHE ANEMIA
NGA MUNGESA E HEKURIT



PSE ESHTE | NEVOJSHEM DHE RENDESISHEM HEKURI?

Hekuri eéshté 1 nevojshem née gjak dhe muskuj si pjese e sistemit
geé mbart oksigjen ne te gjithé trupin péer tu perdorur pér prodhim
energjie ne qgeliza. Gjithashtu eshte | pérfshire ne marrjen e

energjisé nga karbohidratet, proteinat dhe yndyrnat dhe éshte |

nevojshém pér krijimin e aminoacideve dhe indeve té trupit.

Nevojat pér hekur jané mé té médha gjaté periudha vetérritjes dhe zhvillimit, késhtu
gé foshnjat, fémijét dhe graté shtatzéna kané nevoja mé té larta.



Te kete nivelin e hekurit te
ulet ne organizim ose te
diagnostikohet me anemi
nga mungesa e hekurit do
te thote ge femija mund
te:

Ndihet i lodhur dhe i
dobet

Sillet né ményreé té
cuditshme ose té jeté
nervoz

Duket i zbehte

Mos te kete déshire te
ha

Sémuret shpesh



Anemia éshté e rrezikshme sepse:

= Ul rezistencén e organizmit ndaj
Infeksioneve.

PERSE ESHTE E = Anemia e réndé mund té cojé deri né

RREZ'KSHME pamjaftueshmeéri té funksionit té zemrés.

ANEN”A? = Féemijet anemike kane peshé té ulet né
; lindje, kapacitet té ulét pér té méesuar,
rezistencé té dobésuar ndaj
Infeksioneve, krahasuar me femijét
tjere.




Duke ngrene ushgime té pasura me hekur dhe ushgime té
pasura me vitaminé C cdo dité.

= Vitamina C ndihmon trupin té pérdoré hekurin.

Né dietat e foshnjave pas muajit té 6-t€ pérvec qumeéshtit SI MUND TE SIGUROJE

té gjirit, duhet te shtohen ushgime té pasura me hekur. MJAFTUESHEM HEKUR

Né shtatzéni, kur nevoja pér hekur eéshté vecanerisht e FEMIJA ME

larté, rekomandohet marrja rregullisht e tabletave té PAMJAFTUESHMER'
hekurit dhe acidit folik dhe rritja e sasisé sé ushgimeve té HEKURI?

pasura me hekur né diete.

Shtatzénité me diferencé ne vite h

ndihmojné né dhénien kohé t& &

mjaftueshme trupit té€ gruas pér S
té krijuar depo té mira hekuri,

duke mbrojtur késhtu gruan nga 3 { L | P

anemia.



BURIME TE MIRA USHQIMESH TE PASURA ME HEKUR

Ushgimet me origjiné shtazore: Ushqimet me origjine bimore:

= Nga biméet me gjethe me ngjyré te
gjelbért té errét: brokoli, spinaqi,

= Mishi i vicit, i derrit, i gengjit; .4
<8

melcite; |
. ' . R . \1"-‘.
= Mish | shpendéevé: mish pule, lakra,
rose, gjel deti (sidomos mishi i = Bishtajoret: fasulet, bizelet,
kuq) thjerrezat

= Frutat e thata

Prodhimet e detit: Disa fruta qé rrisin aftésiné e trupit pér té

= Peshk
= Lloje té ndryshme midhjesh

’ thithur hekurin nga ushgimet.

= Kéto jané fruta teé tilla si portokalli, li
mangoja dhe disa fruta té egra gé
pérmbajné vitaminé C.



KESHILLTMT PER PARANDALIMIN E ANEMISE

Disa udhézime gé personeli shéndetésor né shkolla mund ti pérdori kur késhillon
nxéneésit lidhur me parandalimin e anemisé nga mangésia né hekur:

= Fémijét nuk duhet té konsumojné sasi mbi 650 ml qumeésht lope, dhije, et]j né
dité

= Pérfshini ushgime té pasura me hekur (mish, peshk, pulé, etj) dhe ushgime té
pasura me vitamina C (leng limoni, luleshtrydhe, spec jeshil, brokoli, etj) pér te
shtuar thithjen e hekurit

= Kufizoni ngrénien e vakteve zemér qé kané vlera té ulta ushqgimore
= Meénjanoni kapércimin e vakteve dhe dieta kronike
= Kufizoni kafen, cajin dhe kolat

= Neé rast se do pini caj mundohuni ta béni larg vaktit té€ ngrénies, njé ose dy oré
me vone, sepse né kété kohé caji nuk do té frenoj thithjen e hekurit pasi shume
prej ushqgimeve jané larguar nga stomaku;



Disa udhézime gé personeli shéndetésor né shkolla mund ti pérdori kur késhillon
nxénésit lidhur me parandalimin e anemisé nga mangésia né hekur (vijon)

= Konsumoni qumeéshtin, djathin, dhe bulmetrat e tjera midis vakteve (né vaktet
zemeér)- sepse edhe kéto ushgime kané vlerat e tyre ushqgimore, por duke géné
se kané frenues té thithjes sé hekurit, mundohuni ti merrni né ato vakte gé hani
sasi meé té pakta ushgimesh gé kané hekur.

= Pér shembull ngrénia e vakti njé méngjezi mé drithra gé kané pak hekur (sic
éshté buka) me caj, ose prodhime quméshti mund té ofrojé sasiné e duhur té
kalciumit pa démtuar ushqgyerjen me hekur, sepse sasia e ushgimeve gé kané
hekur né méngjez éshté meé e pakét se sa né vaktet e tjera té dités



PAMJAFTUESHMERIA JODIKE DHE PASOJAT
NE SHENDET



PSE ESHTE | NEVOJSHEM DHE RENDESISHEM JODI?

Jodi éshté | nevojshéeém per funksionimin e duhur té gjéndreés tiroide, e
cila ndihmon né kontrollin e menyres sé funksionimit té trupit.

Jodi éshté thelbésor pér rritjen normale, zhvillimin dhe funksionimin e
trurit dhe trupit.

Mungesa e jodit té mjaftueshéeém eshté shkaku meé i zakonshem ne
bote | prapambetjes mendore teé parandalueshme dhe demtimit te
trurit.




Pamjaftueshméria apo deficienca jodike éshté njé
g/endje shéndetésore qgé vjen si rezultat i sasive
té uléta ose té pamjaftueshme té jodit né trup.

CFARE ESHTE
PAMJAFTUESHMERIA

Marrja e duhur e jodit éshté e nevojshme pér:

APO DEFICIENCA o T
JODIKE? = Prodhimin e hormonit té tiroides

" Proceset e trupit té tilla si:
= shndérrimi i ushgimit né energji, “
= rregullimi i rritjes dhe fertilitetit, —

= ruajtja e temperaturés sé trupit.




Individét e cdo moshe ge jetojne
né zona malore te thella, apo née
zona te tjera ku ushgimi rritet ne
toké gé nuk permban jod té
mjaftueshem si dhe ku nuk ka
programe te pershtatshme te
fortifikimit té jodit.

Gratée shtatzéna dhe ato geé
ashqyejne me gji femijen.

Foshnjat dhe femijét

Kush
rrezikon te
shfaqge
deficience te
jodit?



Tek féemijét, mungesa e jodit mund té cojé né:

= Pa aftesi intelektuale

CILAT JANE
EFEKTET E

= Humbje té kontrollimit té muskujve dhe lévizjes fizike

= Veéshtirési pér t'u rritur si duhet

MUNGESES SE
JODIT?

= |nfeksione dhe sémundje té shpeshta
= \éshtirési né té nxeneée

= Probleme té dégjimit dhe té folurit (humbje té dégjimit -
mutizém)




Duke ngréné njé dieté té ekuilibruar gé pérmban ushqime té pasura me jod.

Duke konsumuar ushgime té fortifikuara me jod (zakonisht kripé) ose marre

suplemente té vajit té jodizuar, né zonat ku toka eshté e varfér me jod dhe
ushqimet e pasura me jod nuk jané té disponueshme...




Ushqgimet e detit si:

BURIME TE MIRA USHQIMI ME PERMBAJTJE TE JODIT

Pérmbaytja e jodit né shumicén e ushgimeve varet nga pérmbajtja e jodit né tokén né té cilén rriten ushgimet bimore ose nga e cila kullosin

peshk uji i kripu
algat e detit/
leshterikét
peshk | bardhé née ujé
té thellé

kripé deti

vaj nga meélcia e
merlucit

kafshét.

Burimet bimore si:

fasule lima
fasulesoj
spinaq

disa lloje
rrepash

disa kunguj
farat e su

Burime té fortifikuara si:

= Kkripé e jodizuar




SEMUNDJE TE LIDHURA ME USHQYERJEN

Mungesa e vitaminés A

Vitamina A éshté e nevojshme pér funksionimin normal té syrit

(vecanérisht pér shikimin né errésiré), mbron lekurén nga tharja dhe
ndihmon né zhvillimin e kockave.

Né ushgime vitamina A éshté né dy forma:

" Retinoli gé éshté 1 pranishém vetém né ushgimet me origjiné
shtazore.

= Karoteni gjéndet kryesisht né ushgimet me origjiné bimore.

Karotenet janeé pérzjerje ngjyre te verdhe-portokalli, gé kthehet né
organizéem né vitaminé A.




2. OBEZITETI DHE PARANDALIMI | OBEZITETIT NE MOSHEN
SHKOLLORE




PARANDALIMI | OBEZITETIT NE MOSHEN SHKOLLORE

= Mbipesha dhe obeziteti/dhjamosja pérkufizohen si “grumbullimi anormal, ose i tepért i dhjamit gé pérbén rrezik pér shéndetin''.
=  Termi mbipeshé mund té kuptoj njé shkallé mé té lehté té shtimit té yndyrés se “obeziteti”
= Mbipeshé éshté njé individ me IMT mé té madhe, ose té barabarté me 25
= Obez njé individ me IMT mé té madhe, ose té barabarté me 30.
»  Shkaget e mbipeshés jané té shumta si:
= ushqgyerja,
= jeta sedentare,
= ambjentalé

= faktorét gjenetiké. Té paturit e njérit apo dy prindérve obezé, éshté gjithashtu njé nga faktorét e riskut pér shfagje té
obezitetit né njé fémije.




OBEZITETI

= Obeziteti éshté njé sémundje komplekse kronike gé pérfshin
genetiken, metabolizimin dhe fiziologjine, si dhe faktoré
psikosocial dhe ambiental.

m Sjelllet e papérshtateshme té ushqgyerjes dhe niveli ulét i
aktivitetit fizik ndikojné née rritjen ne vazhdimeési te prevalences
sé obezitetit midis femijéve dhe adoleshentéve.

» Mbipesha né adoleshencé mund té shogérohet me ndryshime
né tensionin arterial, yndyrnave né gjak, lipoproteinave dhe
Insulinés




SITUATA NE BOTE DHE EUROPE:

Sipas OBSH 20% e fémijéve jané mbipeshé dhe rreth 1/3 e tyre jané obezé. Piku i prevalencés sé
obezitetit haset né fémijét 9-10 vjec dhe 13-14 vjec.

Sipas OBSH: 20 milion fémijé té moshés nén 5 vjec jané obezé ose 1 né 10 fémijé jané obezé, pra
jané té predispozuar pér té zhvilluar:

= Diabet tip 2,

= Sémundje kardio- vaskulare dhe HTA,

=  Stres dhe pagjumési,
= Crregullime psikologjike dhe sociale: humbje e vetévlerésimit, irritim, probleme té pérgéndrimit deri né vonesé
né zhvillim

= Jetégjatési e ulét



ZAKONET E GABUARA NE USHOYERJEN E FEMIJEVE

Disa nga zakonet e gabuara né ushqgyerjen e fémijéve té cilat favorizojné mbipeshén e pér
rrjedhojé rritin rrezikun pér seémundshmeéri, jané:

= marrja e mé shumé kalorive né raport me shpenzimin e tyre

= dieta monotone, jo e variueshme

= nivel i larté i mosngrénies s€ méngjesit ose ngrénie e papéershtatshme
= pérdorim i pakét i frutave dhe perimeve

= kegshpérndarja e kalorive gjaté dités, ku shumica merren gjaté darkés

= marrja e shumeé vakteve té€ ndérmjetme gé pérbéhen kryesisht nga ushqgime me shumeé
kalori, por pa vlera ushqgyese

= marrja me shumicé i ushqimeve hiperproteinike: djathrat, sallamrat, mishi

= ngrénia para Tv gé favorizon konsumimin e ushgimeve hiperenergjitike




Jeté

Fer"nlje ' ) sedentare

Astma, diabeti, shéndoshé
sémundje '
muskuloskeletare,

g Ault obez
Nuk kryen - -
aktivitet fizik —) Sémundje té zemres
Sjellje depresioni ) Diabet @
d|h_§ vetvlerésim té s ' ] Sémunjde pulmonare
utet \ ace! St Shpenzime té larta

| finanacirare
Vdekia

RRETHI VICI0Z ]
| Eﬁ?ziigfté réndé QJBJHJ]J‘E:IJIJIF Eﬁg]ziitrgfté lehté
NE EENTILERI

£ 6-16 kg té tjera

shtesé nuk
ndjehet miré, ka
dhimbje

) 3 kg shtesé
Fémi me pengon
obezitet mesatar | lévizjet



PARANDALIMI | OBEZITETIT

= Strategjité mé té réndésishme pér parandalimin e obezitetit jané

= gjelljet e shéndetéshme té ushqyerjes,

= aktiviteti i rregullt fizik dhe

= paksimi jetés sedentare (psh shikimi televizionit, videove, lojrave né kompiuter etj).




PARANDALIMI | MBIPESHES

Pér té reduktuar gabimet né ushqgyerje tek fémijét, késhillohet:

= Dieté sa mé e variueshme dhe e ekuilibruar sipas grupeve ushqgimore
= Ndarje e ekuilibruar e kalorive gjaté dités né tre vakte kryesore dhe dy zemra.

= Mbajtja e peshés trupore té pérshtatshme pér moshén dhe gjatésiné, duke reduktuar jetesén sedentare
(shikimin e Tv, luajtjien me videolojra, playstation, kompjuter, géndrimin mbyllur né shtépi)

= Alternimi i burimit té marrjes sé proteinave gjaté dités dhe javés: mish, peshk, vezé, bishtajore, djathra.
= Konsumi i rregullt ditor i frutave dhe perimeve: té paktén 5 marrje né dité.

= Zgjedhja né pérdorim i karbohidrateve komplekse né krahasim me ato té thjeshta: pra reduktimi i sheqgerit té
zakonshém, ulja e pérdorimit té€ cokokremit, recelit, mjaltit etj dhe plotésimi i nevojave pér karbohidrate me
makarona, oriz, patate, fruta..



PARANDALIMI | MBIPESHES

7. Té ulet konsumi i zemrave té gatshme, si té émbla dhe té kripura: karamele, cokollata,
torta, patatina, kikiriké, pije té émbélsuara dhe té gazuara dhe té zévendésohen me fruta,
kos frutash, puding, kek me mollé apo fruta té tjera, té€ gatuara né shtépi.

8. Yndyrnat té€ mos pérbéjné mé shumé se 30% té kalorive ditore, ku si yndyrna kryesore
pér konsumim késhillohét vaji i ullirit (jo mé shumé se 2 lugé kafeje né dité dhe té
preferohet i freskét) dhe yndyrnat nga peshku. Té ulet pérdorimi gjalpit, margarinés dhe
dhjamit.

9. Té ulet sasia e pérdorimit té kripés dhe ushqgimeve té kripura, pasi démtojné veshkat dhe
nxisin shfagjen e HTA. Késhillohet té pérdoret jo mé shumé se 6gr kripé né dité (njé lugé
kafeje) dhe té zgjidhet kripa e jodizuar.

10. Pirja e sasive té konsiderueshme té ujit, né varési té aktivitetit fizik, klimés dhe
sémundjeve. Késhillohet konsumi té paktén i 1,5 lit ujé apo lengje né dité edhe pér fémijét.

11. Ngrénia né tavoliné dhe mundésisht e gjithé familja sé bashku apo té gjithé nxénésit
njéherésh, kur ata ushgehen né shkollée.



AKTIVITETI FIZIK

= Té gjithé punonjésit e kujdesit shéndetésor duhet té diskutojné me prindét
praktikat e aktivitetit fizik dhe ti ndihmojné ato té gjejné meényra qgé tée
rrisin aktivitetin fizik dhe paksojné aktivitetet sedentare ne jetén e tyre.

= Disa shémbuj mund té jené:

té shkojné sé bashku me fémijét pérdité né vende ku ka lojra té pérshtatéshme pér
moshén e tyre,

té kércejné sé bashku me njé muziké né shtépi pérpara se té hajné darkén, ose té
ushtrohen né njé bicikleté statike kur po shikojné televizion.

Pérfshirja e fémijéve dhe adoleshentéve né ekipe sportive mund té ndihmoj té fitohen
aftési zhvillimi, té ndértohet vet besimi dhe té rritet shpenzimi energjiseé.



EDUKIMI PRINDERVE PER TE FITUAR AFTESITE E DUHURA

Punonjésit shéndetésor mund té ndihmojné prindérit duke i theksuar késhillat e méposhtéme:

Té gjejné arsye pér té lavdéruar sjelljen e ushqyerjes sé fémijés, ose adoleshentit.

Té mos pérdorin kurré ushgimin si shpérblim.

Té planifikojné aktivitete dhe kohé té vecanté gé té jené bashké dhe té lavdérojné, sjelljen e déshiruar.
Té jené kémbéngulés dhe té qéndrueshém.

Té vendosin kohé té rregullt ditore pér té ngréné vaktet e familjes dhe vaktet zemér.

Té pércaktojné cilat lloje ushgime do té ofrojné, né cfar ore dhe té lejojné fémijén adoleshentin qé té hajé né kéto
vakte

Té lejojné fémijét qé kané arritur zhvillimin e duhur té kontrollojné ushgimin

Té ofojné zgjedhje té shéndetéshme té ushqgimeve

Té modelojné sjelljet e ushqyerjes sé shéndetéshme dhe aktivitetin fizik

Té nxisin aktivitetin fizik té rregullt dhe ta béjné zbavités

Té kufizojné kohén gé fémijét géndrojné para televizorit, videolojrave dhe kompiuterit

Té ndihmojné fémijén, adoleshentin qé té pérballet me situata té pakéndéshme sociale gé vijné nga mbipesha qgé
kané



REFERENCA

= https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/malnutrition

= https://www.nhs.uk/conditions/malnutrition

= https://www.nhs.uk/conditions/iron-deficiency-anaemia

= https://www.who.int/health-topics/anaemia

= https://ods.od.nih.gov/factsheets/lodine-HealthProfessiona

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



https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/malnutrition
https://www.nhs.uk/conditions/malnutrition
https://www.nhs.uk/conditions/iron-deficiency-anaemia
https://www.who.int/health-topics/anaemia
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Iodine-HealthProfessiona
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight
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