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Pérparésité e té ushqgyerit

té shéndetshém

Zbatimi i nje diete te shendetshme gjate
teré jetés ndihmon né parandalimin e
kequshqguyerjes, rritjes se peshés dhe
nivelit té kolesterolit (yndyrés sé
démshme) né gjak. Né kété ményré
zvogelohet rreziku gé te prekeni nga
semundjet e zemres, semundja e shegerit,
shtypja e larte e gjakut si dhe nga disa
lLloje té kancerit.

Dieta e ekvuilibruar

Te gjithe duhet te synojne nje diete te
ekuilibruar e cila fokusohet né konsumin
e pemeve, perimeve, dritherave té
papérpunuara (plota), mishit té pulés,
peshkut, frutave arrore (arrat, lajthijat,
bajamet, féstékét, etj.) dhe quméshtit me
pak yndyre. Kjo diete permban pak
yndyre, mish te kug, kripe dhe sheqer.

Meéenyra me e mire per ta kuptuar eshte ge
ushgimet t'i ndani ne grupe ushgimore.



Pemét dhe perimet

Njé dieté e ekuilibruar duhet té
pérfshijé té paktén 5 porcione pemé
dhe perime apo mbi njé te tretén e
ushqgimit gé marrim gjaté dités. Keto
ushqgime jané té pasura me fibra, ujé,
vitamina dhe minerale.

= Konsumo lloje té ndryshme té peméve
dhe perimeve ¢do dité.
Ato mund t'i konsumoni té freskéta, té
ngrira, té thata ose té konservuara.
Megjithatg, pemét e thata dhe léngjet e
frutave nuk rekomandohen pasi kané
pérmbajtje té larté sheqeri. Por nése i
pérfshin né dietén ténde, nuk duhet t'i
konsumosh mé shumé se njé heré
(vakt) né dité.



Buka dhe drithérat

® Pérbéjné njé te tretén e ushgimit ge
marrim gjate dités. Drithérat e
papérpunuara (plota) jané mé té mira
dhe meé té shendetshme. Né kete grup
pérfshihen edhe orizi, makaronat dhe
patatet.

= Ato na furnizojné me karbohidrate dhe
jané nje burim i rendesishem i energjise,
fibrave, i disa vitaminave dhe
mineraleve.
Nése ndiheni té uritur, konsumoni
drithéra. Ato do t'ju mbajné té ngopur
péer nje kohé me te gjaté se sa biskotat
/émbeélsirat. Konsumoni 3-5 vakte cdo
dité dhe, nése kryeni aktivitet fizik, mund
té konsumoni edhe mé shume.




Mish, pulé, peshk, vezé,

arra dhe fara

Kéeto ushqgime jané burim i proteinave,
vitaminave dhe i mineraleve, sidomos
hekurit i cili éshté i rendésishem péer
gjakun dhe trurin.

= Pérdor mish pa dhjam, pulé (pa lékuré)

dhe peshk apo zévendésimet e mishit si¢
janeé fasulet, thjerrézat dhe bizelet.
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m Kufizo sa mé shumé pérdorimin e mishit
té perpunuar si sallami, proshuta,
suxhuku, salcicet, pashtetat ge jane te
pasura me yndyre dhe kripe.

m Konsumo vezg, arra dhe fara né menyré
té moderuar. Arrat dhe farat pérmbajné
yndyra té mirg, te cilat jane lende
ushqyese esenciale pér trupin tone. Keto
yndyra ndihmojné ne uljen e kolesterolit
(yndyrés sé démshme) né gjak.



Qumeéshti dhe produktet

e tij (djathi, kosi, gjiza)

Kéto ushgime na furnizojné me energji,
proteina, yndyra, vitamina dhe
minerale, sidomos kalcium i cili
ndihmon té keni kocka té forta.

m Konsumo llojet me mé pak yndyré né
menyré ge té parandaloni rritjen e
kolesterolit (yndyrés sé démshme) né
gjak. Pérdor mé shpesh qumeéshtin,
kosin apo jogurtin ndérsa meé pak
djathin.




Yndyrnat dhe vajrat

Yndyrnat dhe vajrat jané lipidet me té
bollshme né natyré. Ato sigurojné
energji pér organizmat e gjallg, izolojné
organet e trupit dhe transportojné
vitamina té tretura né yndyré pérmes
gjakut.

» Yndyrat e ngopura si: gjalpi, maza,
kajmaku, dhjami i mishit, duhet
shmangur sepse rrisin kolesterolin
(yndyrén e démshme) né gjak dhe
mundésiné e shfagjes sé shtypjes sé
larté té gjakut dhe té sémundjeve e
zemres.
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m Nése gjaté gatimit pérdor gjalp, pérdor
gjalpin gé pérmban nivel té ulet té
acideve té ngopura yndyrore.



® Yndyrnat e pangopura si vaji i ullirit, vaji
I kanolés apo i avokados jane zgjedhje
mé té mira dhe me shumé funksione.

» \aji i peshkut ka permbajtje te larte te
acideve yndyrore omega 3, gé mund te
ndihmojé né parandalimin e
semundjeve te zemres.

Késhilla pér ushqgyerje

té shéndetshme:

= Pi 6-8 gota ujé gjaté dités. Né dité té
nxehta, si dhe kur merresh me aktivitet
fizik, duhet té pish mé shumeé.

= Pi sa mé pak léngje frutash pasi kané
shume sheqer. Né vend te tyre
konsumo pemeé té fresketa.

= Nése konsumon kafe/caj, kufizoji né 1
ose 2 filxhana né dité, ndérsa pijet
energjike nuk rekomandohet té
konsumohen fare.

= Pjjet me proteing, pijet e gqumeshtit me
shije té shtuar, jogurtet ose lengjet e
frutave jané zévendésues té kalorive.
Ato nuk jane pér shuarjen e etjes dhe
konsiderohen si nje porcion.



» Gatuaj mishin né zgaré, né menyré qé
gjaté pjekjes yndyra té kullojé poshte
apo largo dhjamin (yndyrén) dhe/apo
lekurén para zierjes.

= Shmang gatimin e ushgimeve né
temperatura shume té larta kur pérdor
vajra.

= Nése gjate gatimit perdor gjalp, zgjidh
gjalpin gé permban nivel té ulet te
acideve té ngopura yndyrore.

= Mos konsumo fare apo konsumo sa mé
pak dhe sa meé rrallé ushgime dhe pije
me yndyre, sheqger dhe kripé si: ¢ips,
embelsira, biskota, akullore, pije té
gazuara dhe té pa gazuara me
permbajtje sheqeri, pasi gé kaneé shume
kalori, pak vlera ushgyese dhe
demtojné shéndetin tua;.
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Udhézues pér madhésiné

e porcionit

Drithéra, oriz i gatuar dhe makarona,
pemé, perime dhe sallaté.

Pérdorni njé goteé plastike prej 200mL
si masé per madhésiné e porcionit.

Djathé

Pérdorni dy gishtat e médhen; té
duarve, gjerési dhe thellési si masé péer
madhésiné e porcionit.

Mish, pulé, peshk

Péllemba e dorés, gjerési dhe thellési
pa pérfshiré gishtérinjétt, tregon sasiné
e mishit t& nevojshém pér njé dité.

Yndyrat (pér lyerje)

Porcioni i yndyrés gé pérdoret pér njé
vakt duhet té jeté i mjaftueshém pér té
lyer dy feta buké.

Vajrat
Pérdorni njé lugeé caji vaj pér person
gjaté gatimit ose né sallate.




Kalorite ditore té nevojshme té
ushgimit dhe pijeve pér té rritur
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* Aktiv 2000kcal, jo-aktiv 1800kcal.
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w Aktiv 2500kcal, jo-aktiv2000kcal.
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SHTYPJE TE LARTE TE GJAKUT
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