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SHEQERI DHE SHENDETI YNE

Shegqeri éshté kudo, duke filluar nga drithérat e méngjesit, biskotat,

akulloret, e deri tek ushgimet e shijshme gé duken si té shéndetshme
p-sh. supa.

Ai pérdoret si Embélsues, shtues i aromés dhe konservues. E bén ushgimin
mé té shijshém dhe e zgjat jetén e ruajtjes.

PSE DUHET
TE KONSUMOIME
ME PAK SHEQER?

Konsumimi i sasive té vogla té shegerit ju ndihmon té:
+ Mbani peshé normale
« Parandaloni prishjen e dhémbéve

Parandaloni mundésiné e shfagjes sé€ sémundijes sé shegerit tipi 2
» Pérmirésoni humorin dhe sjelljen
Rritni koncentrimin




SHEQERNAT NATYRALE

Disa sheqgerna, ekzistojné né ményré natyrale né ushgime dhe
konsiderohen si shegerna té “sigurta”. Té tilla jané fruktoza e cila gjendet
te frutat e freskéta, té ngrira dhe té thara dhe laktoza e cila gjendet te
qumeéshti dhe kosi. Frutat dhe quméshti jané opcionet mé té shéndetshme
té cilat gjithashtu pérmbajné vitamina dhe minerale dhe njékohésisht
paragesin burime té réndésishme té fibrave dhe kalciumit t&€ domosdoshme
pér shéndetin toné.

Qumeésht

-
Por keni kujdes se:

Frutat e thara pérmbajné sasi té larta té€ shegerit
1 té koncentruar, prandaj pér té zvogéluar rrezikun
e e prishjes sé dhémbéve duhet konsumuar me
ushgim dhe jo midis shujtave.

Léngu i frutave dhe smoothie (frutat e grira)
ndryshojné nga ngrénia e frutave té plota.
Shtrydhja apo grirja e frutave dhe perimeve liron
2 shegerin nga fibrat dhe e bén até té veprojé si
® “sheqer i shtuar”. Pér kété arsye konsumimi i
[éngjeve dhe smoothie kufizohet ne 150 ml née
dité, duke e holluar kété sasi me uje.




SHEQERNAT E SHTUARA

Shegernat gé i shtohen ushgimit dhe pijeve pér t'i émbélsuar ato i quajmé
“shegerna té shtuara”. Kéto ofrojné kalori “té zbrazéta”, energji té pastér
pa vlera ushqyese. Kéto shegerna mund té shtohen nga prodhuesi i
ushqgimeve, personi gé pérgatit ushgimin, ose nga veté ju.

Ekzistojné shumé emra pér shegernat e shtuara né ushgimet e procesuara
dhe pije.

Keto mund te jené:

: Koncentrat i Iéngut
Mialta v

Mjalta, shurupi dhe shegqeri i kokosit edhe pse duken si opsione té shén-
detshme, prandaj duhet konsumuar me masé.

EMBELSUESIT

Embélsuesit si aspartami, sorbitoli dhe stevia shpeshheré pérdoren

si zévendésues té shegerit. Ata nuk kané kalori por u shtojné émbélsi
ushgimeve. Edhe pse mund té ndihmojné né zvogélimin e konsumimit té
shegqerit, vazhdojné té na mbajné deshirén pér té€ konsumuar ushgime té
émbla, prandaj keni kujdes sa i pérdorni.

Embélsuesit nuk rekomandohen pér fémijét e moshés nén 5 vjec.



SA ESHTE SASIA E SHEQERIT
QE MUND TE KONSUMOIME
BRENDA DITES?
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Sasité maksimale ditore té rekomandudra té konsumimit
té sheqerit jané:

Pér moshén 1-2 vjeg
3 ugé ¢aji (11 gram sheger)

Pér mosheén 3-4 vjeg
4 lugé caji (15 gram sheger)

Pér moshen 4-6 vjeg
5 lugé ¢aji (19 gram sheqer)

Pér moshén 7-10 vjeg
6 lugé caji (24 gram sheqer)

Pér moshén 11+ vjeg
75 lugé caji (30 gram sheger)
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https://www.nhs.uk/change4life/food-facts/sugar



SHEQERI ESHTE I FSHEHUR NE
SHUME PIJE DHE USHQIME:

Sasia e shegerit né ushgimet e émbla:
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2 kupa akullore 45 gr gokollate 150 gr jogurt fru-
pérmbajné rreth peérmban rreth tash permban rreth
4 lugeé caji sheger 6 lugé caji sheger 5 lugeé caji sheger

Sasia e shederit né disa ushgime té shijshme té
cilat nuk shijojné té émbla:
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400 gr supé do- 415 gr fasule té 500 gr salce
mateje né kanoge gatshme né kanoge  pastash e gatshme
pérmban rreth pérmban rreth pérm-ban rreth
5 lugé caji sheqger 5 lugeé caji sheger 8 lugé caji sheger




Pijet e gazuara, Iéngjet dhe ¢ajrat shpeshhere
pérmbajne sasi té médha te sheqerit:

200 ml léng 460 ml karamel latte 330 ml cola
pérmban rreth pérmban rreth pérmban rreth
2 lugeé caji sheqger 8 luge caji sheger 9 luge caji sheger

Z\VVOGELON!
KONSUMIMIN
E SHEQERIT

Njé nga ményrat mé té lehta pér té reduktuar sasiné e shegerit éshté
konsumimi i sasive té vogla, ose pérdorimi i ushgimeve té émbla mé rrallé:

« Zvogéloni sasiné e shegqerit té€ shtuar né pije,
jo mé shumé se gjysém luge ¢aji sheger njéherésh
» Zvogéloni madhésiné e porcionit

» Caktoni ditét e javés kur nuk do té konsumoni fare sheger.

ME HAPA TE VEGJEL DREIT

REZULTATEVE TE MEDHA




ZEVENDESO SHEQERIN

Zevendeésoni ushgimet e pérmbajné shumeé
sheger me ato me meé pak sheqer

Zévendesoni pijet
me sheger (pije me
gaz, Iéng, ¢okollate
té nxeht€) me ujg,
¢aj bimor

Zdjidhni pér méngjes drithéra me
permbajtje mé té ulét té shegerit
dhe émbélsojini me fruta té
freskéta dhe kanellée

Zévendésoni ushgimet

e paketuara me ato té
freskéta dhe provoni
recetd te reja te supave
dhe salcave me pérbérés
té shéndetshém.

Zévendésoni ushqgimet jo té
shéndetshme né mes té shujtave me hjé
grusht arra, badema, Iajthija ose rrush.




LEXONI ETIKETAT TEK
USHQIMET DHE PIJET

Leximi i etiketave né ushgimin tuaj mund t'ju ndihmojé té
gjeni se sa sheger hani. Né etiketé shikoni:

Listén e vlerave ushqyese (zakonisht né pjesén e
pasme té paketimit)

Kolonén ku pérshkruhen vlerat pér 100 gram(q)

“Shegerin total” ose “karbohidratet té cilat pérmbajné
dhe sheqer”
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Ushgimet me sasi té vogeél sheqeri konsiderohen ushgimet gé
pérmbajné me pak se 5 g sheger pér 100 ¢

Ushgimet me pérmbadijtje t€ larté té sheqerit
konsiderohen ushqimet gé pérmbajné mé shume se 22.5
g sheger pér 100 gram (g), mé miré shmangni ato

Pijet me permbajtje te larte te sheqerit konsiderohen
pijet dé pérmbajné mé shume se 11.25 g ose mé
shumé sheqger pér 100 ml, mé mire shmangni ato
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Kolonén ku pérshkruhen vierat pér 100 gram(q)

Shumica e paketave kané etiketa ushqyese té koduara
me ngjyra si semafori: té gjelbért, portokall dhe té kug,
merrni ato me hgjyre té gjelbert.
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PRA, MUND T"IU
TE ZGIIDHNI US
KANE ME PAK S
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(Gjithésejt)
Sheqer

NDIHMOJE
HQIME QE

AEQER.

KRITERET PER USHQIMIN 100GRAM

Ulét

Mesatar Larté

Mé shumeé

Se
11.25¢

.
- i
KRITERET PER 100ML PIJE
Ulét Mesatar Larté
(Gjithésejt) Me Ssg“mé
Sheger 22 5g




E réndésishme éshté te
mbani njé peshé normale, té
hani mé shume fruta
dhe perime, té pini me
shume ujé dhe té jeni me
aktiv.

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Swiss Agency for Development
and Cooperation SDC
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