ME PAK KRIPE
ME SHUME
SHENDET!







KRIPA DHE SHENDET! YNE

Trupi yné pér té funksionuar ashtu si¢c duhet, ka nevojé pér kripé. Sasi té
vogla té kripés jané té domosdoshme pér:

« ruajtjen e ekuilibrit té Iéngjeve né trup
« rregullimin e shtypjes sé gjakut
« funksionimin e sistemit nervor dhe muskujve

Por nése marrim shumé kripé mund té rritet shtypja e gjakut, e cila mund té
shkaktojé sulm né zemér, goditje né tru dhe sémundje té veshkave.

CKA ESHTE KRIPA?

Kripa éshté njé Iéndé ushqgyese me emrin Klorur Natriumi. Natriumi éshté
pikérisht pjesa e kripés gé shkakton probleme. Natriumi ndodhet edhe né
forma té tjera, pér shembull né sodén e bukeés si (bikarbonat natriumi), gé
pérdoret pér gatimin e bukés, dhe né njé produkt tjetér pér konzervimin e
mishit (nitrat natriumi).

SA KRIPE DUHET TE "
KONSUMOIME BRENDA DITES?

Sipas rekomandimeve té Organizatés Botérore te Shéndetésisé (OBSH), té
rriturit nuk duhet té marrim mé shumé se 5g kripé né dité. Kjo Eshté sasia ge
ndodhet né njé lugé té vogél caiji.

£\ 1. = 5qr kripé



NGA E MARRIM KRIPEN?

Shumica e kripés gé konsumojmé - rreth 65 - 75% - vien nga ushgimet e
pérpunuara, ushqgimi i shpejté dhe ushgimi né restorane.

Rreth 15-20% e kripés i shtohet ushgimit gjaté gatimit apo né tavoliné gjaté
ngrénies dhe 15% ndodhet natyrshém né ushgim.

Gjaté pérgatitjes
dhe né tryezé

Burime
natyrale
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Uhgime té
pérpunuara



USHQIMET ME KRIPE
TE FSHEHUR

Shumica e njerézve tashmé e diné se ushgimet krokante (grimcina) dhe
ushgimet e shpejta pérmbajné sasi té larta kripe, por ju mund té habiteni
se sa kripé ka né ushqgimet e pérditshme gé nuk shijojné té njelméta - té
tilla si drithérat, buka, biskotat dhe émbélsirat. Nése i hani shpesh kéto
ushgime, sasia e kripés gé hani mund té shtohet dukshém.

Njé pérqgindje e natriumit gjithashtu gjendet si pérbérés i ushgimeve né
gjendjen e tyre natyrale, té papérpunuar, si: uji, frutat, zarzavatet, mishi,
veza, quméshti dhe produktet e tij, peshku etj.

Disa lloje salcash apo erézash gé pérdoren si zévendésues apo shtim té

kripés jané té pasura me natrium, si: kecapi dhe salcat, prandaj duhet
pérdorur me kujdes.

Erézat dhe salcat Mishi i kug dhe i pérpunuar
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Kegap Mustardé Salsige Pérshuté

____ Grimcina | Té émbia dhe t8 shishme

Qips Arra té kriposura Drithéra Embélsira



Ushgimet me sdasi té
madhe te kripés

(Kub me perime pér supé

(Pizza vegjetariane (20cm, 230g)

(Fasule té pjekura (200g)
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(Sallamé (259)

(Mish i terur — dy copé (249)

(Djathé (309)

(Kegap (12g)

(Kikiriké té kryposur (509)

(Patate té skuqura (32.5g)

(Buké (1 rriské)

(Keksa me cokollaté

(Gjalpé (109)
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ALTERNATIVAT E KRIPES

Ka lloje t& ndryshme té kripés por asnjé lloj nuk éshté mé i miré apo mé i
keq pér ju - kripa éshté kripé dhe ka efekt té njéjté né shtypjen e gjakut.
Ekzistojne lloje me sasi me té uléta té natriumit sesa kripérat e rregullta.
Ato mund t’ju ndihmojné té merrni mé pak natrium, por ato nuk do t’ju
ndihmojné té ndryshoni zakonin e ushgimeve me kripé, késhtu gé éshté mé
miré té merret mé pak kripé.

Késhilla mé e miré pér té zvogéluar sasiné e kripés éshté té pérdorni
alternativa té kripés, té tilla si piper i zi, eréza ose léng limoni.
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Keéshilla per te zvogeéluar sasiné e kripes:

Lexoni etiketat e ushqimit pér t’ju
1 ndihmuar té zqgjidhni ushgimet
® me pérbérés té ulét té kripés.

2 Ndaloni shtimin e kripés né —
e Ushqgimin tuaj né tavoliné. 7 ,

Zqjidhni alternativat e = l
kripés gjate gatimit ose D i

pérgatitjes s€ ushgimit.




SHIKONI ETIKETAT

Tre té katértat e kripés gé ne hamé tashmé jané shtuar né ushqgimin toné.
Keni kujdes kripén e fshehur duke lexuar etiketat e ushgimit. Shumica e
paketave kané etiketa ushqyese té koduara me ngjyra. Nése jeni duke u
pérpjekur t& hani mé pak krip&, shmangni ushgimet ge kané ngjyré té kuge
pé kripé, gé do té thoté se ushgimi ka shumé kripé.
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KRIPE = (NATRIUMI) X 2.5

Ulet Mesatar Larte

. Mé shumeé
Kripe se 1.5g
Natrium Me shumé

se 0.69g
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ZEVENDESIME TE THIESHTA

Ka ca gjéra qé mund t’ju ndihmojné té zvogéloni sasiné e kripés.
Kéto ndryshime mund té duken té vogla, por me kalim-in e kohés
mund té ndihmojné qé té zvogélohet konsumimi i kripés.

()
® Mbajeni kripén larg tryezés. Nése nuk e =
keni afér, ka mé pak mundési ta shtoni
até né ushqgimin tua,.
® Zévendésoni kripén me piper, eréza, Q'
limon ose limon té gjelbér (lime). "e

® Pérdorni opcione me sasi té vogla té
kripés gjaté gatimit si: IEngje té perimeve né vend té kubeve té
gjedhit, pules, apo zarzavateve.

® Provoni ushgimin tuaj para se té shtoni kripén. Zvogéloni gradualisht
sasiné e kripés gé pérdorni pér té rregulluar shijen.

©® Né vend té shtimit té kripés, marinoni mishin tuaj me fruta agrume
(limon, portokall, gitro etj), hudhér dhe vaj ulliri.

® Shmangni salcat e gatshme dhe pérzierjet e erézave - kéto shpesh
jané plot me kripé.

©® Zgjidhni arra dhe fara té pakripura né vend té arrave dhe farave té
kripura.

® Zévendésoni mishin e kripur, té pérpunuar si: proshuta dhe salgicet
me mish té bardhé té pulés apo gjeldetit




4 )

ZEVENDESIME
TE THIESHTA

Kripa e fshehur
mund te gjendet ne
ushgimet gé shpesh
| konsumojme. Beni

keto zevendesime per
té mbajtur sasine e
\ kripes ne kontroll. J







MENGJIESI:

Ca drithéra mund té pérmbajné sasi te larta té kripés dhe sheqerit, prandaj
shikoni etiketat dhe zévendésoni ato me lloje gé pérmbajné mé pak krip.

Lloji méngjesit

Pérmbajtja
minimale e kripés

CTost me gjalpé

CTost me mermelladé

CNjé vezé

C\Jogurt (15049, natyrale me yndyré té ulét)

CGjaIpé kikiriku (20g, né feté té bukés)

Drithéra

Musli - fruta shtesé

Biskota gruri
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Drithéra kércitése
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Drithéra té bluara

Banane, mollé, portokall

Té freskéta / sallaté frutash té grira

Mijalté (20g né feté té bukeés)

Recel
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Ushgimi im i zakonshem permban:
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DREKA

Krahasoni ushgimet ge merrni pér dreke apo darké. Si eshte dreka juaj kra-
hasuar me shembujt e dhéné mé poshté?
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Konsumimi me mase i
kripés éshté vetém njé
pjesé e dietés sé ekuilibruar
dhe mbajtjes sé
shtypjes normale
te gjakut.

Gjithashtu e rendésishme
éshté té mbani njé peshé té
shéndetshme, té hani mé
shume fruta dhe perime,
té pini mé shume
ujé dhe té jeni
meé aktiv.
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