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Ushqimi éshté i domosdoshém dhe pér kété bien dakord té gjithé, por debat shkakton
pothuajse ¢do gjé qé lidhet me ményrén si duhet té ushgehemi apo me se duhet té ush-
gehemi.

Dikush zgjedh té jeté vegjetarian dhe eleminon mishin nga dieta e vet, dikush ndjek njé
dieté té fugishme sepse do té humbasé kilogramét e tepért e ndoshta dikush po gabon né
zgjedhjen e ushqgimit apo thjesht e redukton né njé minimum té rrezikshém.

Késhillat né lidhje me temén e ushqimit jané ¢do heré té réndésishme. Ushqgimi, nga ana
tjetér, nuk do té na ndihmonte té arrinim até gé duam nése nuk do ta shogéronim me njé
ményré té shéndetshme jetese.

Pér kété arsye, numrin e radhés sé “Folesé Familjare” ia kushtuam njé jete té shéndetshme
ku dieta e pasur me gjithé asortimentet e nevojshme shogérohet me késhilla se si té€ béjmeé
njé jeté aktive duke u marré me sporte gé kérkojné shumé pak angazhim.

Informacioni i sjellé né kété revisté nuk do té na ndihmojé vetém pér té réné né peshé, por
edhe té identifikojmé shgetésime té tilla si anoreksia apo bulimia, té cilat dikush gabimisht
i merr pér dieté.

Pér mé tepér, késhillat gé ofrohen synojné edhe arritjen e njé jete mé sociale, ku rénia né
peshé apo ruajtja e njé trupi né formé dhe té shéndetshém ka edhe pérfitime né aspektin
e kohés gé shpenzojmé me familjen dhe shogériné.

Kemi pérfshiré edhe késhilla nga psikologu sepse gjithkush mund té arrijé té keté njé trup
té shéndetshém por si ¢’thoté edhe fjala e urté popullore “mendja e shéndoshé né trup té
shéndoshé.”

Pér ne ishte njé kénaqési pérgatitja e késaj reviste dhe shpresojmé qé e tillé té jeté edhe
pér ju lexues.
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Fatbardha Gjura

Té ushgyerit

Té ushqyerit éshté njé proces sa i réndésishém,
aq edhe delikat. Népérmjet tij merren dhe pér-
doren nga organizmi elementet kryesore, si njé nev-
ojé bazeé fiziologjike dhe njé kusht i domosdoshém
pér njé jeté té shéndetshme. Trupi i njeriut ka nevo-
jé pér elementet kryesore té ushgimit, té cilat nda-
hen né shtaté klasa gé jané: karbohidratet, protein-
at, yndyrat, vitaminat, mineralet, uji dhe fibrat. Pér
secilén klasé po paragesim mé poshté burimet, ku
mund té marrim pérfitime té shumta shéndetésore.

Karbohidratet gjenden né formé niseshteje dhe
sheqeri kryesisht te perimet dhe drithérat konsumi i
té cilave na siguron edhe njé ushqyerje me pérmba-
jtje té ulét dhjamore. Karbohidratet e maré né kété
ményré jané té shéndetshme por ka edhe karbohi-
drate jo té shéndetshme gé vijné nga té gjitha pro-
duktet qé pérmbajné sheqer, si ¢’jané émbélsirat,
cokollata, akullorja dhe pijet freskuese me gaz. Sé

bashku me shegerin, nga té gjitha kéto, ne marrim
gjithashtu edhe shumé Iéndé ngjyruese, pér té cilat
nuk kemi nevojé.

Yndyrat i gjejmé tek vaji i ullirit, djathi i skremuar,
gjalpi, lajthia dhe arra. Ato duhet té pérdoren né njé
sasi té caktuar, pasi pérdorimi i yndyrés me sasi té
tepruar favorizon mbipeshén, té cilés i kemi kushtu-
ar vémendje né njé artikull vijues. Mishi, djathi, vaji
i palmés, vaji i arrés sé kokosit, dhjamérat shtazore,
vezét, peshqit, arrat kané yndyra té tretshme. Kur
yndyra grumbullohet né muret e enéve té gjakut,
ajo rrit rrezikun pér bllokimin e tyre. Pér kété arsye,
duhet té kemi kujdes né konsumimin e suxhukut,
llojeve té djathérave té pasura me yndyré, ushqi-
meve té skuqura, salcave dhe émbélsirave.

Proteinat i gjejmé tek mishi, peshku, vezét, arra,
guméshti, bajamet dhe bishtajat. Ato jané léndé




ushgyese shumé té réndésishme, sepse pérdoren
pjesérisht pér té krijuar energji e pjesérisht pér
té ndértuar gjithé organizmin. Proteinat mund té
jené me prejardhje bimore ose shtazore. Proteinat
shtazore gjenden né vezé, qumésht, djathé, mish
dhe peshk. Proteinat bimore gjenden né bizele, fa-
sule, oriz, miell dhe drithéra. Proteinat marrin pjesé
né mirémbajtjen e indeve té lI€kurés, prandaj éshté
e réndésishme gé ato té pérfshihen né té gjitha ra-
cionet tona ditore.

Vitaminat i gjejmé tek perimet, frutat, drithérat
dhe qumeéshti. Ato jané substanca organike té cilat
gjenden te bimét, shtazét dhe mikroorganizmat dhe
jané té réndésishme pér shumé funksione metabo-
like. Disa vitamina, si A, D, E, K, mund té magaz-
inohen né trup, kurse vitaminat C dhe B kompleks
duhen marré rregullisht. Mungesa e tyre mund té
shkaktojé probleme serioze shéndetsore. Mungesa
e vitaminés A shkakton shkurtpamési dhe verbim
gjaté natés, ndaj duhet t&¢ hamé majdanoz té fre-
skét, i cili éshté i pasur me té si dhe me kalcium gé
nevojitet pér elasticitetin e muskulaturés sé syve.

Ujin e gjejmé tek Iéngjet, frutat, perimet dhe shu-
mica e ushgimeve. Ai éshté i domosdoshém pér té
gjitha format e jetés dhe njihet edhe si tretési mé i
gjithanshém sepse tret shumé lloje substancash. Uji
dhe |éngjet pa sheqer e shuajné etjen mé sé miri. Né
dité té pihen 1-2 litér Iéngje né formé té pasheqero-
sur. Pijet me pérmbaijtje kafeine (kafja, caj i zi apo i
gjelbér) té shijohen me masé.

Mineralet i gjejmé tek perimet, frutat, mishi dhe
gumeéshti. Ato jané |éndé me réndési jetésore pér
njeriun. Mineralet ne i marrim nga ushgimi gé
hameg, sepse ato nuk krijohen né trupin toné.

Fibratigjejmé tek frutat, perimet dhe drithérat. Ato
pérmbajné vlera ushqyese por mbi té gjitha siguro-
jné tretje té& miré . Njé burim i miré i fibrave natyrore
éshté edhe kungulli.
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Erjon Saliasi

Higjiena

Stina e verés dhe tem-
peraturat e larta gé e
shogérojné até, shtojné
rastet e helmimeve ush-
gimore.

Pasojat jané dehidrimi
deri né toksikacione té
shkallés sé réndé, shpesh
serioze dhe pér jetén.
Kur dikush ankohet pér
té vjella ose diarre, té
shogéruara me rritje té
temperaturés, kjo pér-
bén até qé quhet helmim
ushgimor. Nga veté emri
duhet té kemi parasysh
gé edhe shkaget jané
té shuméllojshme (né
varési nga ushgimi qé
ka ngréné i sémuri). Disa
shenja té tjera gé vihen
re jané dobésia fizike,
zverdhja e |ékurés, djer-
sitja etj. Né raste té tilla
rekomandohet té béhet
shpélarje duke marré
léngje, té cilat duhet té jepen shpesh e nga pak.
Gjithashtu, duhet té eliminohen ushgimet e thata
pér 4-6 oré.

Shkaktarét

Agjentét kryesoré gé mund té shkaktojné diarre
jané bakteret, viruset dhe protozoarét, té cilét
mund té zhvillojné shqgetésime té lehta té zorréve
e deri né sémundje té rrufeshme, qé véné né rrezik
jetén. Shkaktarét ndodhen né ajér, ujé dhe ushgime
té helmuara; mund té barten nga kafshé shtépiake
dhe té egra ose njeréz té sémuré. Ndérkohé, insek-
tet mund té jené transportues pasivé, sidomos pér

viruset. Periudha mé e
favorshme pér pérhap-
jen e tyre éshté stina e
verés dhe vecanérisht
periudha korrik-tetor.

Infektimi

Duhet patur kujdes né
pastrimin e ushgimeve
gé marrim né bazé di-
tore, sepse kéto |lloj
infeksionesh  pothuaj-
se gjithmoné merren
nga goja, zakonisht nga
gélltitjia e ushgimit ose
pijeve té helmuara, por
burimi kryesor i infek-
sionit té njeriut éshté
rezervuari i gjeré i sal-
monelave né kafshét e
uléta, té cilat pérdoren
té pérpunuara né sasi té
médha. Ky mish kontam-
inohet me shumé rrugé,
por mé té zakonshmet
jané infeksioni natyror
i veté kafshéve dhe i pajisjeve gé pérdoren gjaté
therjes ose pérpunimit.

Vezét dhe produktet e tyre, jané gjithashtu burim
i zakonshém infeksioni. Nga speciet e ndryshme té
kafshéve, shpezét shtépiake, duke pérfshiré pulat,
gjelat e detit, rosat dhe vezét e produktet e vezéve,
pérbéjné njé rezervuar té gjeré té infeksionit dhe
burimin mé té shpeshté pér infektimin e njerézve.
Eshté e réndésishme qé kéto produkte té gatuhen
né temperatura té larta, sepse késhtu shkatérrohen
shumica e mikrobeve. Disa nga mikrobet mund té
géndrojné shumé gjaté dhe né pluhur. Pastrimi
éshté shumé i réndésishém, por ushgimet mund
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té kontaminohen sérish pas pérgatitjes sé tyre nga
pajisjet e kuzhinés apo personeli i kuzhinés. Ndaj
njé kuzhiné e pastér éshté thelbésore pér shéndetin
toné.

Por nuk duhet té mendohet se ushgimi i futur
né kohé né frigorifer nuk kontaminohet dhe nuk
shkakton helmim, sepse edhe mbas pastrimit té
ushgimit, pasi mikrobet té jené larguar, mund té
vérehet efekti helmues i tyre.

Trajtimi

Trajtimi éshtéilidhur ngushté me stadin e sémundjes
dhe llojin e mikrobit. Zévendésimi i Iéngjeve dhe
kripérave minerale té humbura nga té vjellat dhe
diarreja éshté kushti i paré. Né format e lehta dhe
kur nuk ka té vjella, marrja béhet nga goja. Né format
mé té rénda, me temperaturég, té vjella té shumta,
diarre dhe dhimbje barku, mjekimi béhet né gendra
té specializuara me antibiotiké, por duhet theksuar
gé jo ¢do helmim kérkon pérdorimin e tyre.

Antibiotikét e pérdorur pa kriter mund té zgjasin
sémundjen.

E vetmja ményré pér té parandaluar helmimet
ushgimore éshté zbatimi i rregullave higjienike
dhe né pérgatitien e ushgimit. Mbrojtésja mé
e réndésishme éshté higjiena vetjake. Duhet té
tregohet mjaft kujdes né restorante, fast-foode
dhe né konsumimin apo pérgatitjen e prodhimeve
té detit. Gjithashtu, né ushgimet e ambalazhuara
duhet té tregojmé shumé kujdes ndaj datés sé
skadencés.

Késhilla

- Lani me ujé té pastér e té rrjedhshém té gjitha
frutat dhe zarzavatet.

- Ruani produktet ushgimore né vende té freskéta.
- Konsumoni ushgime té sapopérgatitura.

Té sémurét gé vuajné nga sémundje té ndryshme té
zemrés e té tensionit duhet té jené té kujdesshém e
té konsultohen heré pas here me mjekun specialist.
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€& dhéna pér c¢faré duhet té hamé dhe cfaré

nuk duhet té hamé vijné nga ¢do ané. E sigurté
éshté se secili prej tre vakteve éshté i réndésishém
pér shéndetin toné. Mirépo, vihet re se vaktit té
méngjesit nuk i jepet réndésia e duhur. Arsyet e
shmangies apo zbehjes sé méngjesit jané té shumta,
po ag té shumta sa edhe rreziget gé i kanosen
shéndetit nga ménjanimi i tij.

Disa e anashkalojné vaktin e méngjesit né njé
pérpjekje pér té humbur peshég, por kjo sjellje ka
mé shumeé té ngjaré té shkaktojé shtim té peshés
pasi shmangia e méngjesit éshté e lidhur ngushté
me zhvillimin e obezitetit gjé gqé konfirmohet edhe
nga studime té shumta.

Ata gé nuk konsumojné méngjesin, priren té
konsumojné mé shumé ushqgim se zakonisht né
vaktet e tjera, duke menduar se rruga mé e shpejté
pér té larguar uriné éshté fast food-i.

Ndoshta, jo ag me géllim eleminimin e kalorive por
nga térhegja e fast food-it, vecanérisht fémijét, e
zévendésojné méngjesin me sanduice, hamburger

apo té tjera si kéta. Ndaj, éshté mjaft e réndésishme
puna e prindérve pér edukimin e fémijéve né lidhje
me réndésiné e vaktit té méngjesit dhe rolin gqé luan
ai pér njé shéndet mé té miré e larg obezitetit.

Njerézit arrijné té véné mé shumé peshé kur hané
mé pak vakte, por né sasi mé té médha, se sa kur
konsumojné té njéjtin numér té kalorive né vakte
mé té vogla e té shpeshta.

Méngjesi éshté dhe mbetet vakti mé i réndésishém
i dités gé pércakton ritmin uri-ngopje duke
mundésuar gé ¢do njeri t'i afrohet drekés pa ndieré
shumé uri.

Pér vaktin e méngjesit késhillohet té konsumohen
gjéra té lehta, si: quméshti, djathi, veza, perime
(domate, kastraveca, speca), léng frutash et;.

Koha e investuar né pérgatitien e méngjesit éshté
shumé mé e vlefshme se disa minuta shtesé
gjumé. Duke u furnizuar truri dhe trupi me ushqgim,
rendimenti né shkollé apo puné éshté mé i larté.
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Arta Hoxha

Kalorite

Kushdo gé éshté shgetésuar ndonjéheré pér pe-
shén e veté patjetér qé e di se ¢’jané kalorité.
Por, a e dini se kush i ka llogaritur i pari kalorité gé
gjenden né ushgim? Rreth 100 vjet mé paré, njé ki-
mist i quajtur Uillbur Atuotér arriti né pérfundimin
se kur digjej me ané té njé pajisjeje njé gram kar-
bohidrat prodhonte 4 kalori, njé gram yndyré prod-
honte 9 kalori dhe njé gram dproteiné prodhonte 4
kalori.

Studiuesit e sotém nuk bien dakord me kété
pérllogaritje. Ata mendojné se Uillburi gabohej me
25%. Ndaj, nése jeni duke u pérpjekur té pérllogaritni
veté se sa kalori jeni duke djegur né dité, mendoj se
duhet ta lexoni patjetér kété artikull.

Le ta nisim me njé studim object i té cilit ishin njé
grup prej 450 vajzash né Tokio. Rezultati i kétij
studimi tregoi se vajzat qé konsumuan sasi mé té
madhe ushgimesh “té forta” kishin bel mé té hollé
se sa ato gé hanin ushgime “té buta”, pra ushgime
té parapérgatitura, té gatuara.

Arsyeja éshté se kéto té fundit treten né mé pak kohé
nga organizmi sepse struktura e tyretjetérsohet nga
gatimi. Edhe pse jané mé té shijshme, kéto ushgime,
duke ulur pérpjekjen e organizmit pér t'i tretur,
rrisin mundésiné e shtimit né peshé.

Si¢’e shihni, deritani, ende pa nisur me pérllogaritjen
e kalorive, ne kemi pérparési né garén kundér
kalorive té tepérta.

Disa studiues, madje, kané arritur deri edhe té
béjné njé krahasim midis paraardhésve tané té
lashté me njeriun e sotém, duke théné se atyre u
duheshin rreth pesé oré pér ta tretur ushqgimin,
megénése nuk e gatuanin, ndérsa neve na nevojiten
vetém 36 minuta. Sot, kalorité gé shpenzonin
paraardhésit tané pér tretjen e ushgimit ne thjesht
sa i magazinojmeé né trup.

Megjithaté, sado té “lodhet” aparati tretés, sipas
disa kérkimeve shkencore, vetém 10% e ushgimit
gé hamé nuk tretet. Por, kjo sasi ndryshon né varési
té tipit té ushgimit. Rreth 30% e miellit jo té rafinuar
nuk tretet ndérsa produktet me miell té rafinuar
treten pothuaj térésisht.

Njé elementianashkaluar nga Uillburiishte pikérisht
“mundi” i organizmit pér té tretur ushgimin. Ai nuk
arriti gé té mendonte se né bazé dietés duhet té
vendoset sasia neto e kalorive, pra numri i kalorive
gé pérftohet nga djegia e ushgimit duke zbritur
kalorité qé organizmi shpenzon pér djegien e tij.

Bazuar né sa u tha mé sipér, né vitin 2002 u mbajt
njé konferencé e Organizatés sé Kombeve té
Bashkuara pér Ushqgimin dhe Bujgésiné e cila hetoi
né lidhje me mundésiné e ndryshimit té etiketave
té kalorive dhe zévendésimin e tyre me sistemin e ri
té pérllogaritjes né té cilin pérfshihen edhe kalorité
e harxhuara pér tretjen e ushgimit. Né mbyllje té
konferencés u dol né pérfundimin se “problemet gé
do té dilnin nga njé ndryshim i tillé do té ishin shumé
mé té médha se pérfitimet gé do té merreshin nga
ndryshimi”.
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Numri i kalorive pér 100 gr. PERIME
Karota 40 kalori

PUET Patéllxhani 25 kalori
Kafe pa sheger 5 kalori Lakér 25 kalori
Pijet freskuese me gaz 39 kalori Lulelakér 27 kalori
Limonaté 46 kalori Barbunja 123 kalori
VNDYRAT Fasule 338 kalori

Vaj ulliri 883 kalori
Margariné 696 kalori
Majonezé 718 kalori
Gjalp 716 kalori

VEZA
1 vezé e pagatuar 162 kalori
té verdha vezésh 360 kalori

FRUTA

Ullinj 116 kalori
Portokall 49 kalori
Mollé 58 kalori
Kumbulla 60 kalori
Rrush i freskét 67 kalori

MISHI (i pagatuar)
Mish vigi 243 kalori
Romstek 303 kalori

Qepé 38 kalori
Patate 114 kalori
Domate 40 kalori

BULMETI

Djathé 378 kalori
Qumeésht lope 64 kalori
Qumeésht té kondensuar
(pa sheqer) 138 kalori
Kos 71 kalori

BRUMERAT
Biskota 389 kalori
Bukeé 227 kalori
Miell 331 kalori
Misér 362 kalori
Oriz 360 kalori.
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Gjaté orarit té punés

Nése keni orar té ngarkuar pune, rrezikoni té
ktheheni né pre e lehté pér fast food-in. Mé miré do
té ishte gé kalorité t’i merrnit me vete té paketuara.
Ja disa késhilla pikérisht pé rata gé nuk kané kohé
té shkojné te kuzhina dhe me peshore né doré té
pérgatisin njé dreké té shéndetshme.

Njé bukeé gruri

Sanduicét jané léndé themelore né dreké, dhe
jané supér té lehté pér t'i béré. Jo vetém njé buké
e mbushur me fibra té ngopjes, por ju mund té
vendosni pothuajse ¢do gjé gé déshironi mes dy
fetave pér té krijuar njé ushqgim té shpejté dhe té
lehté.

Kos pa yndyré

Kosi mund té duket vetém si njé ushqim i lehté, por
kur e shogéron me disa fruta dhe arra, ju keni marré
njé ushgim té pasur me Iéndé ushqgyese.

Ushgimet e konservuara apo pula

Kéto proteina té paketura nuk kérkojné gatim,
késhtu gé mund té jené njé zgjidhje e lehté dhe e
pérkryer pér ushqim. Zgjidhni pakot té cilat jané té
mbéshtjella me ujé, pasi ato kané mé pak kalori se
ato me vaj.

Bajamet

Bajamet jané njé burim i shkélgyer i proteinave dhe
yndyrnave, té cilat ju mbajné té ngopur. Né varési té
preferencés kéto mund té kené shije té mahnitshme
né kos apo né buké. Vetém sigurohuni qé nuk po
konsumoni shumé arra dhe ushgime tjera té buta
gjaté ngrénies sé bajameve, sepse edhe ato jané té
pasura me kalori té dendura.

Frutat

Frutat jané ushgime té shéndetshme dhe njé shtesé
e jashtézakonshme pér drekén. Ato shtojné sasiné e
sheqerit dhe cilésiné né kos.

Kéto jané disa nga ushgimet gé nuk duhet té
mungojné né organizmin tuaj gjaté njé dite pune.

Léngjet gé ndihmojné né marrjen e kalorive té
duhura pa rrezikuar shtimin né peshé

Dietat e vazhdueshme, por edhe mé keq té genit té
uritur me déshirén pér té reduktuar masén trupore
nuk jané njé zgjidhje e miré pér shéndetin tuaj.
Nése me té vérteté mendoni qé keni probleme
me kilogramét e tepért, integroni né ushqgimin tuaj
kéto pije té thjeshta, ushqyese dhe té shijshme, té
cilat do t’ju ndihmojné té digjni shtresat e tepérta
yndyrore:
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Qumeéshti i skremuar

Pérmbajtja e larté e proteinave bén gé té
ndihemi té kénaqur, dhe ndikon né hollimin
e belit. Hulumtimi i publikuar né revistén
amerikane “Clinical Nutrition”, thoté qé
personat té cilét konsumojné mesatarisht
300 ml qumésht humbin peshé mé shpejt
dhe mé lehté né dallim nga ata qé piné
vetém gjysmé gote qumeésht.

Uji

Sipas studimit té Virginia Tech University,
vetém dy gota ujé para ushgimit do t’ju
ndihmojné gé té humbni peshé mé lehté.
Sipas saj, uji do t’ju ngopé mjaftueshém,
késhtu gé do té mund té hani mé pak ushqgim.
Ata gé gjaté dietés kané pérdorur kété
tekniké kané humbur mé shumé kalori dhe
kilogramé se ata qé nuk e kané praktikuar
kété truk.

Caji i gjelbér

Caji i gjelbér éshté arma mé e miré né luftén
kundér shtresave yndyrore. Caji éshté i pa-
sur me kafetiné, gé éshté njé antioksidant
natyral, ndérsa veprimi i tij i dobishém éshté
vértetuar né shumé hulumtime. Ky super-
pérbérés i cajit té gjelbér shpejton meta-
bolizmin, rrit djegien e kalorive dhe shkrin
shtresat yndyrore.

Bananet

Nése jeni né dieté mos u mashtroni me pijet
e gazuara, pasi jané shumé kalorike. Zgjidhja
e duhur dhe zévendésimi i duhur i tyre
jané bananet. Pérzieni bananen me gjysmé
Iéngu portokalli dhe jogurt. Kjo pije éshté
jashtézakonisht e pasur me kalium, ndérsa
éshté déshmuar gé shkrin kilogramét. Kété
e mbéshtet edhe studimi i Harvardit, i cilit
tregon lidhjen e forté né mes jogurtit dhe
shpenzimit té larté té kalorive.
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Kafja

Kafeina redukton oreksin, shpejton metabo-
lizmin dhe ¢ka éshté shumé e réndésishme
na jep energji. Do té jeni mé aktiv dhe do té
humbisni peshé mé shpejt. Hulumtimet zbu-
lojné edhe njé té dhéné interesante, njerézit
gé para stérvitjes pijné kafe jané né gjendje
té ushtrojné mé gjaté dhe mé shumé.

Supérat e ngrohta

Para ¢do gjelle ngrohuni me njé supé
apo corbé té ngrohté. Shkencétarét kané
déshmuar gé nése para ¢do gjelle kryesore
hani corbé té ngrohté, kalorité digjen mé
lehté.

Léngu i perimeve

Perimet kané pérmbajtje té larté té fibrave,
cka na bén té ngopur. Po ashtu, jané té
pasura me kalium, pérbérésin kryesor
né kontrollimin e peshés. Rekomandimi
éshté gé té merrni Iéng té perimeve me
pérmbajtje té ulét té natriumit, pasi kripa e
tepért mund té nxisé fryrje né stomak.

Kakao

Hulumtimi i publikuar né revistén “Archives
of Internal Medicine” zbulon lidhjen né
mes konsumimit té herépashershém té
cokollatés sé zezé dhe indeksit té reduktuar
té masés trupore.

Uji mineral

Flluskat e ujit me gaz ngopin mé miré se uji
i zakonshém (pa gaz) duke na ofruar ndjenjé
mé té gjaté té ngopjes né stomak.

Caji i xhenxhefilit

Eshté supozuar qé kjo bimé e hidhur éshté e
miré pér muskujt tané té stomakut. Studimi
nga Universiteti Columbia tregon se ¢aji nga
xhenxhefili redukton oreksin. Receta éshté
shumé e thjeshté: né njé filxhan me ujé té
nxehté, shtoni njé té katértén e lugés me
xhenxhefil té thaté dhe nga kjo pérftohet
njé pije e shkélqgyeshme pér linjén tuaj té
pérkryer.
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Hirra

Hirra jo vetém éshté e shkélgyeshme pér
rigienerimin e mélgisé, por ndihmon gjaté
djegies sé shtesave yndyrore. Njé filxhan
hirré pérmban proteina aq sa edhe mishi,
por pa karbohidrate dhe yndyra. Pér kété
arsye, nuk éshté keq qé ndonjéheré té pihet
njé filxhan nga kjo pije, e cila ka efekt shumé
té dobishém né organizmin tuaj.

Caji i mentés

Hulumtimet nga “Wheeling Jesuit University”
pohojné se aroma e mentés ndikon né
reduktimin e oreksit. Ndérsa studimi i
Universitetit né Maryland flet gé kjo bimé
ndihmon tretjen dhe mundéson gé ushqgimi
té kalojé mé shpejt népér organizmin toné.

“Palestra” e amvisave

Shumé prej amvisave nuk kané nevojé té
shkojné né palestér apo té ndjekin dieta
sepse thjesht duke béré punét e shtépisé
ato humbasin kalori. Tabela e méposhtme
mbase do tjua shtojé déshirén pér té béré sa
mé shumé puné shtépie.

Fshini dyshemené me fshesé korenti

pér 1 oré — 238 kalori

Merrni pluhurat — 340 kalori

Pastroni e rregulloni dollapét pér 4 oré - 952
kalori

Lani pllakat (1 oré) 258 kalori

Hipni e zbrisni shkallét (20 min) 181 kalori
Rregulloni krevatet (1 oré) 136 kalori
Lévizni objekte té rénda (2 oré) 476 kalori
Lani xhamat (3 oré) 612 kalori

Lani dyert (1oré) 204 kalori

Lani tualetin (1 oré) 258 kalori

Totali: 3,655 kalori
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Obeziteti

Né ditét e sotme, obeziteti éshté njé prej
sémundjeve mé té pérhapura dhe mé
shgetésuese né mbaré botén. Pér shumé arsye,
numri i té prekurve rritet me ritme té shpejta né
vendet té cilat kané zhvillim té larté industrial. Me
ritme té frikshme éshté pérhapur edhe né radhét
e moshave té vogla dhe shkaget e saj burojné
kryesisht ose nga faktorét gjenetiké, ose nga
kequshqyerja. Shumé njeréz vuajné nga obeziteti,
mirépo jo té gjithé e kané té garté konkretisht se
cfaré pérfagéson ai, sa i rrezikshém éshté edhe
si obeziteti béhet faktor kryesor né shfagjen e
sémundjeve té tjera té rénda, sikurse éshté edhe
diabeti apo problemet me tensionin.

Obezitet quhet teprica e masés dhjamore té
organizmit. Ai shkaktohet nga c¢ekuilibri midis
marrjes dhe shpenzimit té kalorive. Kemi dy tipa té
obezitetit: obezitetin android (mashkullor) dhe até
genoid (feméror). Ndjekja e obezitetit béhet duke
kryer njé séré ekzaminimesh pér té pércaktuar
etiologjiné, komplikacionet dhe mjekimin. Ka
disa ményra pér matjen e masés dhjamore, ku
pérmenden matjet direkte té masés dhjamore ku
pérfshihen densitometria, matja e ujit total, matja
e kaliumit intragelizor, skaneri dhe rezonanca.
Masa dhjamore normale te burrat éshté 19 % e
peshés sé trupit, kurse te graté 22 % e peshés sé
trupit. Matjet indirekte té masés dhjamore, gé jané
dhe mé té pérdorshmet né praktikén klinike, jané
matja e palave té Iékurés dhe raporti i perimetrit
abdominal / perimetri i vitheve.

Obeziteti éshté njé sémundje e cila i tejkalon kufijté
e shgetésimit vetém pér pamjen fizike, pasi ai
éshté ndér faktorét kryesoré té shumé sémundjeve
gé prekin sot njerézit, duke u kthyer né njé ndér
armiqté kryesoré té shéndetit té mire.

Si té kuptojmé se jemi mbipeshé?

Metoda e referencés pér té pércaktuar mbipeshén
éshté indeksi i masés trupore BMI ( Body Mass
Index). Pér llogaritjen e tij pérdoren pesha dhe
gjatésia e prandaj éshté dhe e lehté té llogaritet nga
veté personat BMI = pesha (né kg) / gjatesiné né
katror (m2 ).

Vlera normale te burrat varion nga 20 BMI deri 25,
kurse te graté 19 deri 24. Kur vlera éshté mé e larté
se 30, kemi té béjmé me njé person obez.

Shkallét e gravitetit té obezitetit ose néndarjet e
obezitetit:

1.Shkalla e paré: BMI >30
2.Shkalla e dyté: BMI >35
3.Shkalla e treté: BMI > 40

Origjina e obezitetit

Obeziteti éshté me origjiné té ndryshme, por ndér
elementet qé ndikojné né shfagjen e obezitetit
mund té pérmendim faktorét gjenetiké, si histori
familjare pér obezitet, ulja e metabolizmit bazé,
hiperaktivitet neurohormonal ndaj stresit, et;j.
Personat e predispozuar gjenetikisht mund té
kalojné né obezitet nése gjenden nén ndikimin
e disa faktoréve si stresi, ndryshimi i ményrés sé
jetesés dhe i ushqgyerjes, depresioni si dhe marrja
e disa medikamenteve. Faktori gjenetik luan njé rol
té madh né formimin e obezitetit. 69 % e obezéve
kané njérin prind obez, kurse 18 % e tyre i kané té
dy prindérit obezé.

Si paragitet obeziteti dhe cilat jané format e tij?

Obeziteti prek 25 % té meshkujve dhe 18 % té
femrave. Shkalla e obezitetit ndryshon nga mosha,
pra rritet me rritjen e moshés, ndryshon nga niveli
social kulturor dhe nga etnia. Kjo do té thoté gé né
shoqéri té ndryshme, obeziteti shfaget né mosha
dhe kategori té ndryshme. Te meshkujt obezé dhjami
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predominon né nivelin e pjesés sé sipérme té trungut
dhe né abdomen (barku). Komplikacionet jané mé
tepér metabolike dhe kardiovaskulare, ¢cka do té
thoté se pacientét vuajné mé shumé nga sémundjet
e zemrés. Te femrat obeze dhjami predominon né
nivelin rreth vitheve. Komplikacionet jané kryesisht
mekanike, por edhe deformim me pasoja estetike.
Ka gjithashtu obezitet té pérzier, ku indi dhjamor
éshté né té gjithé trupin.

Ekzaminimi i patologjisé

Ekzaminimet e obezitetit jané té numérta dhe
disa faktoré qé pércaktojné cilat ekzaminime
duhen béré pérfshijné kohén e fillimit té shtimit té
peshés, sémundjet bashkéshogéruese, numrin e
shtatzanive, peshén e lindjeve té fémijéve, peshén
e fituar gjaté barrave, peshén e mbetur pas barrave,
historiné familjare pér obezitet. Ekzaminimet
laboratorike pér obezitetin jané: glicemia eséll
(sheqgeri né gjak), lipidograma (yndyrat né gjak),
azotemia dhe kreatinemia, uricemia, provat e
heparit dhe transamonazat (analizat e melgisé),
gjaku komplet me formulé, kurse pér sémundjet
bashkéshogéruese béhen hormonet e tiroides TSH
FT4 dhe FT3 pér té paré njé hypotiroidizém (mungesa
e hormoneve té tiroides), kortizolemia dhe kortizoli
i liré né uriné pér té paré pér sindromén Cushing

(shtim i kortizolit né gjak) dhe hiperinsulinizmi
organik (masé né gjendrén e pankreasit gé prodhon
mé shumé insuling).

Pasojat dhe mjekimi i obezitetit

Pasojat jané té shumta: si insuficienca koronare,
pra bllokimi i arterieve dhe pér pasojé mosfurnizimi
i mjaftueshém i zemrés me gjak, hipertensioni
arterial, diabeti, ¢cregullime té yndyrave, insuficienca
kardiake, arteropatite, démtime té enéve té gjakut,
komplikacione té frymémarrjes, komplikacione
té kockave, infeksione té shpeshta té Iékurés té
rrugéve té frymémarrrjes dhe ato urinare, si dhe
komplikacionet psigike.

Mijekimi i obezitetit nis gé prej regjimit hypokalorik,
gé pérbén edhe bazén, pra kontrollit né marrjen
e yndyrave dhe veprimet e duhura pér té djegur
tepricen e tyre, shtim té aktivitetit fizik, pasi
ka shumé réndési né uljen e masés dhjamore.
Psikoterapia éshté paré té jeté shumé e efekshme
né trajtimin e obezitetit, pasi gjithcka lind né tru, kjo
do té thoté gé obeziteti fillimisht “lind” né neurone
dhe mé pas manifestohet me peshé trupore;
kirurgjia qé konsiston né reduktimin e véllimit té
stomakut dhe kirurgjia plastike pérmes sé cilés
shumé individé arrijné té largojné sasira té médha
dhjami nga pjesé té ndryhme té trupit té tyre.
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Kur dieta shkon keq

Déshira pértéarriturlinjatrupore perfekte pérmes
mbajtjes sé dietave té rrepta, shpeshheré
shndérrohet né armik té shéndetit. Kjo pasi jo
vetém nuk e ndihmon arritjen e linjave té bukura,
por ndikon né shfagjen e problemeve psikologjike,
té cilat nése nuk marrin ndihmén e duhur mjekésore
né kohé mund té mbartin edhe pasoja fatale. Pjesé
e kétyre shgetésimeve jané dhe té ashtuquajturat
“crregullimet e té ngrénit”, té cilat fatkegésisht né
ditét e sotme jo vetém gé po shfagen né rritje, por
ndikojné negativisht né shéndetin e té rinjve.

Ndér format mé té shpeshta té crregullimeve né
té ngréné jané anoreksia dhe bulimia. Si rrjedhojé
e mungesés sé informacionit mbi njohjen e kétyre
¢rregullimeve, né pjesén dérrmuese té rasteve
trajtimi i tyre neglizhohet, cka e démton edhe mé
shumé individin, si pasojé e démtimeve gé péson
shéndeti nervor.

Pérgjithésisht kéto lloj ¢rregullimesh kuptohen si
imazhe té tilla gé kané té béjné me linjat e dobéta
trupore, ndérkohé gé ato jané edhe mé té thella.
Problemet gé shfagen né jetén toné té pérditshme,
gofté né familje, shkollé, shogéri etj, rezultojné té
jené edhe ndér faktorét e shpeshté gé mund té
ndikojné né shfagjen e ¢rregullimeve té té ngrénit.

BULIMIA

Bulimia nervore éshté njé ndér format mé té
shpeshta té kétyre ¢rregullimeve

Individét me bulimi nervore jané né kufijté normal
té peshés, megjithése disa prej tyre mund té jené
pakéz mbi ose nénpeshé. Duket se para shfagjes sé
¢rregullimit té bulimisé nervore, individét tentojné
té kené histori mbipeshe, krahasuar me moshatarét.

Personat gé vuajné prej bulimisé nervore pérjetojné
episode té vazhdueshme té té ngrénit pa kriter dhe
vazhdimisht tentojné né ményré té papérshtatshme
pér té parandaluar rritjen né peshé pérmes nxjerrjes
sé ushgimeve. Individi shfaqg mesatarisht dy heré né

javé pér tre muaj rresht té ngrénét pa kriter dhe
nxitja té vjella.

Episodi i té ngrénit pa kriter apo i cilésuar ndryshe
“kriza bulimike” éshté pérkufizuar si ngrénia né njé
periudhé té caktuar kohore e njé sasie mé té madhe
ushqgimi, krahasuar me até gé shumica e njerézve
mund té hané né até periudhé kohe dhe né rrethana
té ngjashme.

Si duhet ta kuptojmé ngrénien pa kriter?

Ajo qgé konsiderohet si sasi e tepért pér njé vakt né
njé dité té zakonshme, pér njé dité feste mund té
jeté normale. Me “njé periudhé té caktuar kohore”
kuptohet njé periudhé e kufizuar, zakonisht mé
e pakté se dy oré. Kéto episodet mund té nisin
né restorant dhe té pérfundojné né shtépi. Nuk
konsiderohen si episode té tilla konsumimi i
vazhdueshém i sasive té vogla té ushqgimit edhe
nése kéto ndodhin gjaté gjithé dités. Megjithaté,
tipi i ushgimit pérgjaté ngrénies pa kriter varion
gjerésisht, ku pérgjithésisht pérdoren ushgime té
émbla hiperkalorike si akulloret apo tortat. Ajo gé
duket se e karakterizon té ngrénin éshté mé shumé
dhe mbi té gjitha anomalia né sasiné e ushqgimit
sesa rendja kundrejt njé ushqimi specifik.

A mund té identifikohen lehtésisht kéto raste?

Personave me bulimi nervore zakonisht u vjen turp
prej zakoneve té tyre té ushqyerit patologjik, ndaj
tentojné t’i fshehin ato. Krizat bulimike ndodhin
né vetmi, sa mé e fshehté té jeté e mundur.
Prania e kétij crregullimi paraprihet nga: “gjendje
jo té mira humori, gjendje stresi, uri té shpeshté
pas njé kufizimi dietik té ushgimeve, ndjesi té
pakénagésisé lidhur me peshén fizike, formén e
trupit ose me ushqgimin. Gjaté kétij episodi, humori
mund té pérmirésohet, por pasohet nga njé humori
depresuar dhe autokritiké e paméshirshme”.

Kur dhe si ndodh shfagja e krizave bulimike?

Né pérgjithési fazat e hershme té njé krize bulimike
karakterizohen nga ndjesia e mungesés sé kontrollit.

-
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Ndérsa né faza té avancuara individi pérjeton njé
lloj ndjesie personale té humbjes sé kontrollit
pérgjaté krizés e bashkéshogéruar me paaftésiné
pér t’u rezistuar stimujve té krizés ose ndérprerjes
sé episodit, kur ai ka filluar. Humbja e kontrollit e
shogéruar me té ngrénit pa kriter te bulimikét
nervoré nuk éshté absolute, individi mund ta
vazhdojé té ngrénit edhe nése bie zilja e telefonit,
por e ndérpret até nése dikush hyn papritmas né
dhomé.

Njé tjetér karakteristiké thelbésore e bulimisé
nervore éshté pérdorimiisjelljeve té vazhdueshme e
té papérshtatshme kompensuese pér té parandaluar
ngritien né peshé. Shumé individé me bulimi
nervore realizojné njé séré veprimesh gé kané pér
géllim neutralizimin e efekteve té ngrénit pa kriter.
Midis kétyre ményrave ajo mé e pérdorshmja éshté
e vjella e vetéprovokuar pas té ngrénit. Ajo pakéson
ndjesiné e papélgyeshme fizike dhe frikén e shtimit
né peshé.

Si manifestohet bulimia nervore?

Individét me bulimi nervore mund té pérdorin
ményra té ndryshme pér té shkaktuar té vjellét
si pérdorimi i gishtave apo i mjeteve té tjera qé
shkaktojné refleksin e té vjellit pérmes stimulimit té
faringut. Né faza té avancuara kéto individé arrijné
té vjellin me komandé. Rrallé pérdorin nxitésit e
tipit té shurupéve apo pérdorimi i papérshtatshém
i laksativéve, diuretikéve, enteroklizmave dhe
medikamenteve té tjera. Té tjera masa nxitése jané
mbajtja e dietés né ditét né vijim ose kryerja e
ushtrimeve té tepruara fizike.

Shfagja e sémundjes

Crregullimet e té ngrénit fillojné né moshén e
adoleshencés dhe jané mé té shpeshta te vajzat
se te djemté. Numri i té rinjve me ¢rregullime té
té ngrénit shfaget né rritje, ndérkohé qé personat
me kéto ¢rregullime mund té kené pasoja serioze
né shéndet dhe né rastet kur nuk trajtohen pasojat
mund té jené edhe vdekjeprurése. Personat me
¢rregullime té té ngrénit e shohin peshén e trupit si
gendrén eidentitetitdhe lumturisé. Disa nga shkaqget
e pérmendura gé c¢ojné né shfagjen e bulimisé
rezultojné té jené: crregullimet e personalitetit,
faktorét gjenetike, ata mjedisoré, imazhi i keq
pér trupin dhe peshén. Shumica e personave me
bulimi shfagin probleme té personalitetit té tilla si
vetévlerésimi i ulét, ndjenja e té genit i pashpresg,
njé friké e vazhdueshme nga mbipesha

Aktiviteti fizik i tepruar

Aktiviteti fizik konsiderohet i tepruar kur ndérhyn
né aktivitetet e tjera té réndésishme, kur ndodh
né orare dhe né vende té pazakonta, kur zhvillohet
pavarésisht kushteve fizike té papérshtatshme.
Personat me diabet mund té pakésojné insulinén pér
té pakésuar metabolizmin e ushgimit té marré gjaté
krizés bulimike. Individét bulimiké i japin réndési té
madhe formés dhe peshés sé trupit né vlerésimin
e vetes. Frika e madhe nga shéndoshja, déshira
pér té humbur peshé dhe niveli pakénagésisé pér
pamjen fizike jané shenja té pérbashkéta me ato
té individéve me anoreksi nervore Sidogofté nuk
éshté e justifikuar diagnoza e bulimisé nervore
nése crregullimi shfaget vetém gjaté episodeve té
anoreksisé nervore.
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Anoreksia

Njé person gé vuan nga anoreksia nervore do té
shfaqé té tria karakteristikat e méposhtme:

- Humbje peshe té konsiderueshme (mbi 15% té
peshés gé konsiderohet normal pér moshén, gjininé
dhe lartésiné qé ka individi).

- Frika intensive se mos shéndoshet edhe pse éshté
nén peshé.

- Ndryshimi né ményrén e té jetuarit né varési té
peshés, dhe masave té rrobave (xxs.)

Termi anoreksi (mungesa e oreksit fjalé pér fjalé)
nuk éshté i sakté pér té pérshkruar njé ¢rregullim né
té cilin oreksi éshté i ruajtur né shumicén e rasteve.
Mé sakté ajo gé karakterizon anoreksiné nervore
éshté tmerri pér té shtuar né peshé, dhe déshira
pér té gené i dobét.

Pérhapja e anoreksisé nervore duket té jeté shumé
mé e madhe né vendet e industrializuara, ku ka
mjaft ushqgim.

Anoreksia nervore haset kryesisht te femrat, né
pérgindje mé té larté se 90%. Né shumé raste,
anoreksia pérkon me moshén e pjekurisé, né njé
kohé kur adoleshenti éshté i vendosur pér t'u
pérballur me sfidat e veta né até fazé té jetés, té
tilla si ndryshimet e trupit, té personalitetit et;.
Anoreksia nervore ndodh rrallé né graté mbi 40
vjege.

Shpesh anoreksia nervore fillon me njé dieté ose
me njé tentativé, me déshirén pér té humbur peshé,
pér ta finalizuar duke arritur até bukuri ideale té
femrés, ag té adhuruar nga shoqgéria moderne.
Nése késaj do t’i shtonim faktorét individualé
(vetévlerésimi i ulét ose perfeksioni) dhe familjarét
(mbrojtje e ekzagjeruar e prindit ndaj fémijés), hapi
pér zhvillimin e ¢rregullimeve né té ushgyer mund
té jeté shumé i shpejté.

Simptomat e anoreksisé

Tipar kryesor i anoreksisé nervore éshté refuzimi
i ushgimit, por ata gé vuajné nga ky crregullim
gjithmoné kané njé uri intensive dhe kané oreks.
Refuzimi pér té ngréné lind nga frika intensive
se mund té shéndoshen dhe kané nevojé pér ta
kontrolluar kété shqetésim.

Ka dy forma té dallueshme té anoreksisé nervore:
anoreksi kufizuese, né té cilat humbja e peshés éshté
shkaktuar nga aktiviteti fizik i shpejté dhe intensiv,
dhe anoreksi nervore, né té cilin personi bén disa
pérpjekje me sjelljet e tij, qé sé bashku shérbejné
pér té ulur peshén e trupit (abuzimi i laksativave ose
diuretikéve, té vjella). Personat e prekur pérdorin
teknika té ndryshme pér té vlerésuar veten dhe mé
e pérhapura éshté gé peshojné veten vazhdimisht,
etj.

Trajtimi i Anoreksisé

Trajtimi i anoreksisé nervore duhet té kryhet né
kushte ideale, por kjo nuk éshté gjithmoné e
mundur dhe éshté pérdorur vetém pér pacientét
me njé humbje peshe jo alarmante (nén 25%), gé
kané patur mungesé té komplikimeve mjekésore,
motivimin pér ndryshim, praniné e njé mjedisi
familjar té favorshém. Ky trajtim ende mund té
provohet, por né qofté se pas njé periudhe prej 12-
16 javésh nuk ka asnjé pérmirésim, shtrimi né spital
éshté i rekomanduar pér té shmangur ¢rregullimin
kronik.

Trajtimi i anoreksisé ka tri faza. Faza e paré éshté
projektuar pér té normalizuar peshén dhe pér té
braktisur sjelljet e kontrollit té peshés; Faza e dytég,
pér té pérmirésuar imazhin e trupit, vlerésimin
e vetes dhe marrédhéniet ndérpersonale; Faza e
treté, pér t’i dhéné fund terapisé dhe parandalimit,
rikthimin né jetén normale.




5555 Erjon Saliasi

Antioksidantéet

ksidimi lidhet me prodhimin e radikaleve té lira.

Radikalet e lira jané molekula gé prodhohen
natyrshém nga qgelizat tona gjaté funksionimit normal
té trupit. Kjo éshté njé dukuri gé mund té ngadalésohet
ose té pérshpejtohet. Nén ndikimin e faktoréve té
jashtém (rrezet UV, duhani, stresi, ndotja, dieta e varfér,
ndricimi artificial) rritet prodhimi i kétyre radikaleve
duke shkaktuar plakjen e parakohshme té gelizave dhe
zhvillimin e sémundjeve té caktuara.

Né té vérteté, éshté e njéjta dukuri e oksidimit té mollés
e cila kalbet apo e makinés qé amortizohet me kalimin
e kohés. Né ményré té ngjashme, I€kura rrudhet para
kohe.

Roli i antioksidantéve

Antioksidantét, secili né ményrén e vet, ndihmojné
pér té neutralizuar radikalet e lira té tepérta né trup.
Njé dozé e miré antioksidantésh parandalon plakjen e
parakohshme té gelizave dhe nxit procesin e rigjenerimit
natyror. Por jo vetém kaq!

Né fakt, té parandalohen radikalet e lira do té thoté
edhe lufté kundér stresit, ruajtje e shikimit, mbrojtje
kundér ndotjes dhe gjithashtu parandalim i zhvillimit
té sémundjeve té caktuara té tilla si, kanceri, diabeti,
sémundjet kardiovaskulare dhe neurodegjenerative.

Ku gjenden dhe sa té konsumoj.

Specialisté té fushés kané analizuar aftésiné
antioksiduese té mé shumé se 100 ushgimeve duke
pérfshiré frutat dhe perimet. Té dhénat e méposhtme
tregojné se cfaré duhet té konsumojmé dhe sasiné
pérkatése né ményré gé té bllokojmé radikalet e lira,
trupit t'i kthehet vitaliteti, |€kura té rimékémbet dhe
té mbrohet mé miré duke u béré mé e geté dhe mé e
ndritshme. Duhet theksuar se efekti i antioksidantéve né
shéndetin e personit gé i konsumon varet nga ményra
dhe sasia qé trupi i tij i absorbon dhe i pérdor.




Njé listé ku pasqyrohen disa prej perimeve dhe frutave me kapacitet té larté antioksidues

Emértimi

Sasia

Kapaciteti antioksidues pér sasi

Fasulet e kuge té vogla (té thata)
Boronica té pyllit

Fasulet e kuge té médha (té thata)
Fasule me pika

Boronica té kopshtit

Boronicé e kuge

Angjinarja (té gatuara)
Manaferra

Kumbulla vishnje

Mjedér

Luleshtrydhe

Mollé e kuge

Mollé jeshile

Arré amerikane

Qershi vishnje

Kumbulla e zezé

Patate (e gatuar)

Fasule e zezé (té thata)

Kumbulla té ¢do lloji

Molla aromatike Gala

Gjysmé filxhani
1 filxhan
Gjysmeé filxhani
Gjysmeé filxhani
1 filxhan

1 filxhan (kokérr)
1 filxhan (palca)
1 filxhan
Gjysmeé filxhani
1 filxhan

1 filxhan

1 kokérr

1 kokérr

30 gram

1 filxhan

1 kokérr

1 kokérr
Gjysmé filxhani
1 kokérr

1 kokérr

13,727
13,427
13,259
11,864
9,019
8,983
7,904
7,701
7,291
6,058
5,938
5,900
5,381
5,095
4,873
4,844
4,649
4,181
4,118
3,903
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Arta Hoxha

Aktiviteti fizik

ktiviteti fizik éshté njé nga investimet mé té

mira gé mund té béni pér té pasur njé shéndet
té miré. Ai éshté i domosdoshém né moment té
jetés! Nga studimet e shumta té kryera ka rezultuar
se té genit aktiv pér té paktén 30 apo 60 minuta né
dité mund t’ju sjellé pérfitime té réndésishme pér
shéndetin tuaj pavarésisht se ¢faré moshe keni.

Kur duhet té fillojé aktiviteti fizik?

Aktiviteti  fizik i pamjaftueshém, qé éshté
karakteristiké pér ményrén urbane té jetés,
ushqgimi jocilésor dhe me shumé kalori, si dhe
stresi paragesin shkakun kryesor pér shfagjen e
mévonshme té shumé sémundjeve prezente né
ditét e sotme.

Njé nga kategorité né risk té shoqérisé jané edhe
fémijét, te té cilét éshté véné re njé rritje e numrit

té atyre qé shfaqin probleme me obezitetin. Jeta
sedentare, géndrimi pér njé kohé té gjaté para
kompjuterit, ushgimet e shpejta té ashtuquajtura
“Fast food””, konsumimi i tepruar i pijeve té gazuara
jané disa nga shkaget gé po rrezikojné jetén e
fémijéve tané dhe ardhmériné e brezave gé do té
vijné.

Pér kété arsye éshté shumé e réndésishme qé
aktiviteti fizik té fillojé herét, qysh nga mosha e
fémijérisé, pasi ndikon né formimin e personalitetit
té tyre. Pérmes aktiviteteve fizike, sportive dhe
artistike formojmé gytetaré té kultivuar, té pavarur,
té ciléet diné té kontrollojné zhvillimin e tyre
trupor gé né moshé té vogél dhe gjaté téré jetés,
si dhe té rregullojné raportet shogérore né sajé
té bashkéveprimit né grup qé kérkojné shumé
nga sportet qé ushtrohen. Prindérit duhet té
kujdesen dhe té kultivojné te fémijét réndésiné dhe
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domosdoshmériné e aktivitetit fizik duke investuar
pér té, pasi aktiviteti fizik nuk duhet té shihet si luks,
por si njé mirégénie dhe investim pér shéndetin né
moshé madhore.

Aktiviteti fizik i rregullt éshté mjet i réndésishém
pér pérmirésimin e shéndetit fizik e mendor, si dhe
zvogélon shumé rrezikun pér sémundjet kronike té
njerézve. Eshté e réndésishme gé fémija té marré
pjesé né zgjedhjen e sportit qé atij i pérshtatet mé

shumé, dhe i cili duhet té praktikohet pa forcé dhe
me masé. Cdo teprim, pérveg rrezikut nga Iéndimi
fizik mund té ndikojé keq dhe ta largojé fémijén nga
aktiviteti konkret sportiv.

Aktiviteti fizik pérfshin aktivitetin e organizuar, sig
éshté sporti ose marrja pjesé né klasat e edukimit
fizik né shkollé. Ajo gjithashtu pérfshin veprimtarité
e rastésishme, té cilat jané pjesé e jetés sé
pérditshme, si¢ éshté ecja pér né shkollé ose luajtja
me genin né oborrin e shtépisé.

Aktivitet i moderuar éshté gati i barabarté né
intensitet me njé shétitje té shpejté, ndérsa
veprimtaria e fugishme éshté ajo ku intensiteti i
aktivitetit éshté i mjaftueshsém sa pér té béré njé
fémijé gé té “shpérthejé”.

Aktiviteti fizik éshté shumé i réndésishém te fémijét
dhe adoleshentét sepse ndihmon né mbajtjen e
njé peshe normale, forcon eshtrat dhe ndihmon né
zhvillimin fizik trupor e mendor, si dhe ekuilibrit.

Nga ana sociale, aktiviteti fizik rrit bashkéveprimin
né grup, vetébesimin dhe ndihmon né zhvillimin
e disiplinés. Veg kétyre, ndihmon né shkarkimin e
stresit dhe pérmiréson gjumin.

Sa dhe cili éshté lloji i aktivitetit gé reko-
mandohet?

Gjaté vitit shkollor, pjesén mé té madhe té kohés,
fémijét dhe adoleshentét e kalojné né shkollé. Duke
pérjashtuar orét e fizkulturés né shkollg, té cilat pér
fatin e miré Ministria e Arsimit u kujdes qé t’i shton-
te, por né dité e tjera té javés ata i shogéron jeta

sedentare me oré té téra. Por sa oré aktivitet fizik
duhet té béjné fémijét dhe adoleshentét ¢do dité.

Sipas rekomandimit té specialistéve késhillohet
njé minimum prej 60 minutash aktivitet fizik ¢do
dité. Pavarésisht ngarkesés mésimore té fémijéve,
pamundésisé sé kohés nga ana e prindérve pér t'i
ndjekur ato né aktivitete té tilla, prindérit duhet té
kujdesen qé t’u krijojné hapésira fémijéve gé té ush-
trohen fizikisht ¢do dité me ané té ecjes, bicikletés
ose sporte té tilla si: volejboll, basketboll, not et;.

Kur fémijét kané gené joaktiv éshté e rekoman-
dueshme pér té filluar me aktivitet t€ moderuar, té
paktén 30 minuta né dité.

Gjithashtu nuk duhen lejuar fémijét qé té géndrojné
mé shumé se dy oré para kompjuterit duke paré TV,
DVD ose duke luajtur lojéra kompjuterike.

Intervista

Aktiviteti fizik dhe sportiv jané pjesé thelbésore
e pérditshme e jetesés. Pjesémarrja e rregullt e
fémijéve né aktivitetet fizike dhe sportive éshté
esenciale pér shéndetin e tyre optimal, pér
mirérritjen, mirégenien dhe veténdérgjegjésimin.
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Eshté déshmuar se 50 pérgind e sinapseve (lidhja
funksionale mes gelizave nervore), zhvillohet deri né
moshén 5-vjecare, pikérisht népérmjet aktiviteteve
dhe lojés.

Té gjitha lehtésité qé u krijojné prindérit fémijéve
pér té gené aktivé gjaté késaj moshe ndikojné tejet
pozitivisht né zhvillimin e aftésive konjunktive dhe
kéta fémijé kur té rriten do té shndérrohen né
persona inteligienté dhe shumé té suksesshém.
Prindérit jané ata gé nuk duhet t’i pengojné, por
duhet t’i nxisin fémijét qé té merren me sa mé
shumé aktivitete fizike, pra t€ merren me ndonjé
sport apo thjesht té dalin né natyré dhe té vrapojné.

Po sa bashképunues jané prindérit e sotém né
proceset aktive té fémijéve né ditét e sotme?

Natyrisht kohét kané ndryshuar, shogéria éshté
zhvilluar me ritme té shpejta, mjetet teknologjike
po ashtu jané sofistikuar, ¢ka ka ndikuar né rritjen
e miréqgenies, por né uljen e aktivitetit fizik duke
rritur numrin e sémundjeve té ndryshme qé vijné
nga jeta sedentare, kalorité e tepruara. Pérballé
kétij shgetésimi né rritje, reagimi i paré vjen
nga prindérit, té cilét gjithnjé e mé tepér po u
japin réndési aktivizimit té fémijéve né sporte té
ndryshme.

Késhtu ne morém disa intervista nga nxénés té Ko-
legjit “Turgut Ozal”. Intervistat u zhvilluan pér grup-
moshén 14 vjec. Duke pasur parasysh moshén, kemi
té béjmé me njé grupmoshé gé nga ana psikologjike
éshté cilésuar si faza e preadoleshencés, njé peri-

udhé shpérthyese, plot energji, me problematikat
e shumta gé e shogérojné até. Kjo éshté njé periu-
dhé e véshtiré pér prindérit dhe veté fémijét. Sporti
mund té shmangé shumé prej tyre, duke i ndihmuar
ata ta kapércejné né ményré sa mé té shéndetshme
kété periudhé. Rezultatet e kétyre intervistave po i
parages si mé poshté:

Mosha e fillimit té aktivitetit fizik me péraférsi vér-
vitej aty rreth moshés 8-9 vjeg pér Flavia Kriston qé
merret me sportin e notit. Po ashtu, njé tjetér nx-
énés, Alvin Kraja, na tregoi se ai filloi t&é merrej me
futboll kur ishte vetém 9 vjec. Ndérsa, Jetmir Qefalia
e ktheu basketbollin né géllimin e tij né moshén 13
vjege.

Disa nga nxénésit e tjeré qé u intervistuan u shpre-
hén se nevojén pér té kryer aktivitet fizik e plotéso-
nin duke u marré me not, basketboll, volejboll dhe
futboll.

Sportet e lartpérmendura jané té parapélgyera
nga nxénésit tané, pasi, si ¢'shprehen dhe ata veté,
ndihmojné né zgjatjen e trupit dhe véné né lévizje
muskujt. Por ajo qé éshté mé e réndésishme éshté
gé kéto sporte zhvillohen né grup, ¢ka i ndihmon ata
té jené sa mé social e bashkéveprues né grup.

Nxénésit e intervistuar u pyetén se sa ndikim kané
pasur prindérit né nxitjen e tyre qé té merren me
aktivitet fizik dhe né pérzgjedhjen e sportit.

Shumica e tyre u shprehén se pérzgjedhja e sportit
éshté béré nga veté ata, duke u nisur nga pélgimi
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gé ato kishin pér sportin e zgjedhur, ndérsa pérsa
i pérket rolit té prindérve te ¢do nxénés u pohua
mbéshtetja dhe déshira e prindérve gé ata té
merreshin me aktivitet fizik.

“Prindérit kané gené nxitésit e mi, né ményré qé uné
té merresha me aktivitet sportiv duke kémbéngulur
né té mirat shéndetésore dhe fizike gé vijné nga
sporti,”’ shprehet Flavia Kristo.

Ndérsa Jetmir Qefalia thoté se ka gené njé zgjedhje
e tij, por prindérit jané treguar té gatshém pér té
investuar né ushtrimin e kétij sporti. Madje ata e
pritén shumé miré kérkesén e tij pér té ndjekur njé
aktivitet sportiv, pasi né kété ményré do té mésonte
si té menaxhonte kohén e tij.

“Prindérit jané mbéshtetésit moralé dhe ekonomiké
né zgjedhjet gé uné béj. Kur kané mundési ata vijné
dhe mé ndjekin né stérvitje, por edhe né ndeshjet
gé zhvillojmé heré pas here. Jané té kénaqur me
vendosmériné time, pasi edhe pse u béné disa
vite me kété sport, uné nuk kam hequr doré. Ata
mé shtyjné qé té merrem edhe me ndonjé sport
tjetér, por tani pér tani mendja dhe zemra ime jané
té lidhura me futbollin,” u shpreh Alvin Kraja gjaté
intervistés.

Ndérsa Frenki Frangaj tregon se prindérit ishin
kundra déshirés sé tij pér té luajtur futboll, por kjo
pér shkak té démtimeve gé kishte marré gjaté lojés

dhe jo se ata nuk i njihnin vlerat e kétij aktiviteti
fizik. “Ata ishin pér njé sport qé nuk mé sillte shumé
démtime fizike. Késhtu ata kémbéngulnin gé té
merresha me basketboll dhe késhtu filloi odisea
ime pér dy vjet radhazi duke luajtur basketboll,”
shpjegon Frenki.

Roli i prindérve éshté i padiskutueshém né krijimin
e njé kulture sportive te fémijét. Njé nga gjérat gé
duhet té béjné prindérit pér té nxitur fémijét e tyre
té merren me sport éshté qé té jené veté shembull
aktiv né ushtrimin e ndonjé sporti. Prindérit madje
mund t’i inkurajojné fémijén duke béré njé aktivitet
gé i pérfshin té dyja palét, si njé lojé me top para
oborrit té shtépisé, pér shembull. Késisoj, prindérit
do té arrijné té kufizojné fémijét né géndrimin
pér njé kohé té gjaté para kompjuterit. Njé tjetér
ményré do té ishte té linit makinén né garazh dhe
té léviznit népér qytet mé kémbé. Alternativat mé
klasike pérfshijné kurset e ndryshme pas mésimit
noti, basketbolli etj.

Nga intervistat e zhvilluara rezultoi se nxénésit
ishin té vetédijshém pér vlerat e sportit me té
cilin ushtroheshin, madje disa prej tyre ishin té
entuziasmuar, pasi rezultatet kishin filluar té
béheshin té dukshme te ata.

Késhtu Flavia Kristo tregon se nuk éshté aspak e
penduar qé zgjodhi notin, pasi trupi i saj ka filluar té
zgjatet dhe kjo e gézon shumé.
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Pér Jetmir Qefaliné basketbolli i ka mésuar té jeté mé shoqéror dhe bashkéveprues me té tjerét. Gjithashtu
ky sport pér shkak té rregullave gé ka i ka mésuar té jeté mé i disiplinuar dhe ¢’éshté e réndésishmja po e
ndihmon né zgjatjen dhe mbajtjen e trupit né formé. | ndryshém éshté kéndvéshtrimi i Alvin Krajés, pér
té cilin té luajturit futboll lidhet me pasionin e tij pér kété sport dhe déshirés pér té ndjekur modelin e
idhujve té tij botéror té sportit, por nga ana tjetér futboll pér té do té thoté disipling, puné dhe sakrifica.
Frenki Frangaj, i cili edhe pse né moshé té vogél ka provuar té ushtrojé sporte té ndryshme, mendon se
sportet jané njé ményré shumeé e miré pér té pasur njé jeté té shéndetshme, pér té mbajtur larg streset
dhe ngarkesat e pérditshmérisé.

Cilat jané ményrat pér té gené aktiv?

Ka shumé ményra pér té gené aktiv dhe sportet patjetér gé jané njé ményré e shkélgyer. Si ¢'e pamé
nxénésit tané jané aktivé né sporte té ndryshme. Basketbolli, volejbolli, noti, futbolli jané mé té pérhapurit.
MEé poshté do té trajtojmeé sportet e notit dhe té volejbollit por nuk duhet té harrojmé bigikletén dhe ecjen.
Ato kané shumeé dobi, té cilat do t’i shohim mé gjerésisht né artikujt pasardhés.

Noti
Té notuarit éshté njé tjetér alternativé né rritjen e cilésisé sé jetés.

Ashtu si veprimtarité e tjera, noti éshté sport gé ka shumé aventurég, fitness dhe argétim duke thyer késhtu
rutinén e dités suaj.

Noti ndihmon dhe forcon zemrén, pasi pérbén njé ndér sportet mé té pasura me lévizje dhe tekniké. Madje,
ai pérbén sportin mé gjithépérfshirés sepse vé né lévizje té gjithé trupin. Pas notit, ata gé e praktikojné
ndihen mé aktivé dhe energjiké.

Té notuarit éshté vértet i réndésishém, sidomos né ndértimin e muskujve, si dhe forcimin e tyre. Madje noti
ndihmon né zgjatjen e trupit, sidomos midis moshés 14-18 vjeg. Veg rregullimit dhe forcimit té muskujve,
béhet i mundur edhe rregullimi i metabolizmit, duke mundésuar késhtu djegien e kalorive mé shpejt se
né kushte té tjera. Gjithashtu me pak vullnet sporti i notit do té ndihmonte né ményrén mé efikase né
reduktimin e kileve té tepérta.
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Volejbolli

Edhe pse jo shumé i ushtruar nga té rinjté sot,
volejbolli éshté njé aktivitet gé lehtésisht mund té
ushtrohet pér té gené né formé dhe i shéndetshém,
veganérisht gjaté ditéve té plazhit kur njé lojé
volejboll éshté njé ményré e kéndshme pér té
krijuar shogéri dhe pér té gené aktive.

Hedhja dhe gjuajtjet mund té pérmirésojné edhe
shéndetin tuaj, por cilat jané té mirat shéndetésore
nga ky sport?

Njé lojé tipike volejbolli kérkon gjithé kohés lévizjen
e muskujve té krahéve, kémbéve dhe mesit dhe
rrit shkallén e frymémarrjes. Aktiviteti ndihmon gé
zemra té pompojé gjak mé miré dhe pérmiréson

garkullimin e gjakut né gjithé trupin. Ushtrimi i
kétij sporti ul kolesterolin, qé do té thoté ulje té
rrezikut pér sémundjet kardiovaskulare, diabetin,
tensionin e larté té gjakut dhe kancerin. Volejbolli
rrit gjithashtu staminén, e cila fugizon sistemin tuaj
imunitar, késhtu gé ka shumé mundési gé ju té mos
ju z&éré gripi.

Gjithashtu njerézit gé luajné volejboll gjaté javés
kané mé shumé mundési té bien né peshé dhe té
kené kocka té forta kur té plaken.

Kétu u pérmenden disa sporte, por pavarésisht
zgjedhjes gé ju béni e réndésishme éshté gé trupi
juaj té jeté sa mé shumé aktiv né pérditshmériné
tuaj, pasi si¢ thoté dhe fjala e urté popullore:
“Mendja e shéndoshé né trup té shéndoshé.”
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Erjona Sage

Bicikleta

Pranvera éshté stina ideale pér té eksploruar
natyrén pérpara se té vijé i nxehti i verés dhe
ju té ktheheni pérséri tek ajri i kondicionuar. Dhe
pikérisht, bicikleta éshté mjeti mé i pérshtatshém
pér té shijuar motin e buté duke géndruar né té
njéjtén kohé shumé aktiv. Ajo ofron njé séré dobish:
angazhon né ményré té shéndetshme kémbét tuaja
pa rénduar né shputa dhe nyje, té krijon ndjenjén e
lirisé, té jep kénagési, té largon stresin, etj. Né rast
se ende nuk jeni bindur pér té mirat gé ofron ajo,
meé poshté po ju japim njé listé té arsyeve gé do t’ju
shtyjné té rrémbeni bicikletén dhe té eksploroni me
té qytetin, si kurré mé paré.

Dil né natyré dhe pérfito nga njé dité e bukur
Ka shumé ményra pér té shijuar njé pasdite té
ngrohté pranvere, por duke pedaluar njé bicikleté

éshté nga ményrat mé aktive pér té kaluar kohén
tuaj té liré. Sipas NutriStrategy, njé udhétim i qeté
me bicikleté djeg mé shumé kalori se sa njé shétitje
e lehté (-281 kalori kundrejt -176 kalori né oré).
Sfidojeni veten duke pedaluar jo vetém né rrugé
té drejta, por edhe né rrugé me ngritje té lehta
kodrinore dhe duke e shtuar nga pak shpejtésiné.

Pérdoreni bicikletén edhe nése shkoni né palestér

Té gjithéve na ka ndodhur té shkojmé né palestér
dhe té sfilitemi duke béré ushtrime tejet té
lodhshme, por mjafton té ngasim bicikletén dhe
pérséri ekziston mundésia gé té kthehemi né njé
formé shumé té miré fizike. Bicikleta éshté njé
zgjidhje mé e miré dhe mé argétuese sesa stérvitja
brenda njé ambienti té mbyllur si¢ éshté palestra.
Por edhe nése nuk heq doré nga kjo e fundit, pérséri
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merr bigikletén dhe jo makinén pér té shkuar deri
né palestér, pasi pedalimi do té té ngrohé muskuijt
dhe do té shérbejé si nxehje pér ushtrimet e tjera.

té parametrave kardiaké tek qytetarét britaniké:
né pikun e trafikut rrahjet e zemrés sé njé shoferi
shtohen gjer né 145 rrahje né minuté, normé kjo, dy

Pedalimi éshté mé i pérshtatshém se vrapimi

Studiues né Universitetin Purdue rekomandojné
pedalimin nése kérkon njé rikuperim té shpejté, nga
njé démtim, duke gené se ai e bén zemrén té punojé
vrullshém dhe vé né lévizje kémbét, pa peshuar tek
nyjet. Dihet se té vrapuarit ndikon mé shpejt dhe mé
shumé né rénien e peshés sé trupit. Pedalimi, nga
ana tjetér, ka ndikim mé té ulét né rénien e peshés
dhe angazhon mé tepér muskujt e kémbéve, por me
njé té miré té madhe - pa peshuar tek gjunjét, nyjet
dhe kycet. Gjithashtu, studiuesit né Universitetin
Purdue kané zbuluar se ¢iklizmi mund té ulé rreth
50 pérqgind, rrezikun e sémundjeve kardiake.
Studiuesit né Hewlett-Packard kané konstatuar
njé tjetér dukuri té cuditshme gjaté monitorimit

heré mé e larté se mesatarja normale e njé té rrituri

té shéndetshém.

Pra, pér ag kohé sa ju i vini kémbét tuaja né puné
pér té pedaluar bigikletén, shpérblimi qé do té
merrni éshté formé e miré fizike dhe njé rrezik mé i
vogél pér atak kardiak.

Bicikleta zvogélon stresin dhe na jep energji

Shumica e hulumtimeve shkencore kané mbéshtetur
pérgjithésisht idené se aktiviteti fizik ndihmon pér
té pakésuar stresin. Natyrisht gé edhe pedalimi hyn
kétu, por gjithashtu vlen té merret né konsideraté
se pérdoruesit e bicikletés kané raportuar nivele
mé té uléta té stresit krahasuar me homologét e
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tyre qé pérdorin makina apo mjete té transportit
publik, - kjo sipas njé studimi té vitit té kaluar, nga
Fondacioni New Economics.

Grupi i vetém i gytetaréve qé pranon se e shijon
rrugétimin drejt vendit té punés eshté ai qé quhet
grup aktiv. Ky pérbéhet nga kémbésorét, vrapuesit
dhe ciklistét, e kéta té fundit jané ata mé té shpejtét.
Por kjo shpejtési nuk ka asnjé lidhje me ndjenjén e
lodhjes, pérkundrazi, njé studim i Psychosomatics
na thoté se pedalimi ul ndjenjén e lodhjes me 65%
dhe shton nivelin e energjisé me 20%. Kjo pér shkak
té dopaminés sé ¢liruar.

Pra, tri dité né javé pedalim, do t’ju dhurojné gézim,
géndrueshméri humori dhe shéndet mé té miré.
Ja pra, ku gjetét disa arsye mé tepér pér t'u béré
pérdorues biciklete.

Pedalimi ndihmon gjumin dhe na bén té lumtur
Shumé njeréz nuk e kuptojné se lumturia krijohet
nga gjendja e trupit né térési. Gjumi, niveli yné i
energjisé, ai i hormoneve dhe i gjithé sistemi yné
luajné rolin kryesor né ndjenjén e lumturisé.

Sipas Shogatés Psikologjike Amerikane, gjumi i miré

pérmiréson humorin tuaj. Studiuesit e Universitetit
té Mjekésisé Stanford School kané zbuluar se 20 apo
30 minuta pedalim né dité, ndihmojné né luftén
kundér pagjumésisé, duke dhuruar rreth njé oré mé
shumé clodhje.

Kjo mund té jeté pasojé e rrezeve té diellit qé ne
pérthithim gjaté géndrimit mbi bicikleté. Sipas
profesor Jim Horne, anétar i Qendrés Kérkimore
té Universitetit Loughborough, rrezet e diellit
ndihmojné ritmin kardiak, duke dhuruar njé gjumé
cilésor. Rrezet e diellit gjithashtu nxisin trupin
té prodhojé vitaminén D, e cila rezulton té jeté
pérgjegjése pér humorin e miré.

Pedalimi i bén miré trurit.

Nuk jeni ende té bindur pér kété? Studiuesit e
Universitetit té llinoisit, zbuluan se rezultatet né
testet e inteligjencés pérmirésohen me 15% pas
rregullimit kardio-respirator pérmes pedalimit.

Té ushtruarit né pérgjithési, ndihmon né até zoné
té trurit e cila éshté pérgjegjése pér kujtesén, duke
e rigjeneruar até me geliza té reja. E njéjta dukuri
ndihmon né parandalin e Alzheimerit.
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Eshté njé mjet i kéndshém transporti gofté se ju vraponi rregullisht dhe e béni kété né
shtigje e rrugé té ndryshme rreth e gark zonés suaj,
pérséri ju nuk do mundeni as t’i afroheni mundésive
gé té ofron bicikleta pér té udhétuar, eksploruar dhe
njohur zonén pérreth. Edhe nése do té pedalosh né
rrugén ku zakonisht kalon me makiné, pérséri do té
surprizohesh nga ato qé do té shohésh sepse késisoj
ke kohén gé duhet pér t'i véné re.

Nése jeni nisur pér puné, njé takim te dentisti apo
njé vizité tek njé i aférm, pedalimi éshté njé formé
transporti krejtésisht e padémshme pér ambientin,
pa kosto dhe, né té njéjtén kohé, ofron stérvitje pér
muskujt e kémbéve. Né vend té qéndrimit pér oré
té téra né timon duke shfryré pér trafikun e rénduar,
pedalimi pér né puné shton sasiné e kalorive té
djegura krahasuar me ditét e zakonshme. Me
bicikletén kursejmé né ményrén mé té miré, pasi Eshté njé aktivitet té cilin mund ta ushtrosh gjaté
pérvec té tjerave heqim doré nga shumeé shpenzime gjithé jetés
gé té merr makina si p.sh.: gazi ose nafta, sigurimi, Edhe nése ju jeni né njé formé shumé té miré fizike
mirémbajtja, shpenzimet fillestare, tarifat indirekte,  tanj me kalimin e viteve, ngritja e peshave dhe njé
etj. Sipas revistés “Forbes”, kostoja vjetore pér <argé ushtrimesh té tjera, nuk do té jené mé aq té
mirémbajtjen e njé makine éshté 26 heré mé e larté  |ahta pér t’'u kryer. Njé nga gjérat mé té mira té
se ajo pér mirémbajtjen e bigikletés. bicikletés éshté se ju do té jeni né gjendje ta ngitni
até edhe pasi t'i keni théné lamtumiré ngritjes sé
Me bicikleté ti eksploron dhe njeh mé miré zonén Peshave apo ndonjé sporti & kérkon forcé fizike.
pérreth Shumé njeréz kané vrapuar apo jané ushtruar népér
palestra pér vite me radhé dhe papritur, ata e kané
ndérpreré kété aktivitet me disa Iéndime apo thjesht
pér pamundési fizike dhe kané kaluar né pedalim.

Shumica prej nesh nuk arrijné té eksplorojné
plotésisht zonén ku jetojné apo punojné. Edhe né
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Pér ndjenjén tuaj té lirisé dhe mbi té gjitha pér
argétim

Momenti kur njé fémijé e kupton se éshté né gjendje
té ngasé bicikletén éshté shpesh njé moment
pércaktues pér fémijériné dhe mban brenda shumé
ngazéllim. Bigikleta mund té keté gené mjeti juaj i
lirisé né ato vite té hershme, por ajo mund té keté
gené edhe udhérréfyesja pér pavarésiné e fituar kur
ke ngaré makinén né adoleshencé. Mirépo té ngarét
e makinés, me kalimin e kohés dhe sidomos duke
ndenjur ulur né mes té trafikut né dité pune apo
pushimi, mund ta humbasé shpejt shkélgimin e saj
té paré dhe gézimi i fillimit shuhet. Né ndryshim prej
saj, pedalimi i bicikletés vazhdon té ofrojé argétim
dhe ndjenjé lirie e pavarésie. Me té mund ta gézosh
natyrén si njé fémijé.

Pér njé familje té lumtur dhe aktive

Pedalimi si familje mund té jeté njé pérvojé
jashtézakonisht e dobishme dhe e paharrueshme.
Eshté njé nga aktivitetet qé pérfshin gjithé
familjen duke ftuar ¢do anétar né ajér té pastér
dhe pothuajse nuk kushton fare. Familjet mund
ta pérdorin ¢iklizmin si njé mundési pér té kaluar
sé bashku dhe né ményrén mé té miré, ditét e
pushimeve apo kohén e liré té pasditeve. Né ményré
gé ky aktivitet familjar té shkojé sa mé mbaré e
té jeté sa mé argétues, éshté miré qé prindérit té

béjné paraprakisht njé plan pér shtigjet apo rrugét
ku do kalojné, né ményré gé t’'i shmangen ¢do
té papriture me ndértime apo kufizime rrugésh.
Pedalimi si familje &shté njé pérvojé e lumtur pér té
gjithé anétarét, madje edhe pér mé té vegjlit, duke
u kthyer késhtu né njé aktivitet té gézuar dhe aktiv.
Jepja vetes kété mundési. Rrémbe bigikletén dhe
gézo liriné, pavarésiné, freskiné qé té ofron ajo, si
dhe ndjesiné e té génurit gjithmoné i ri dhe aktiy,
gofté vetém apo né shoqgériné e njerézve té tu té
dashur.

Késhilla pér njé pedalim té sigurt

1. Kontrollo bicikletén. Kur merr bigikletén dhe
béhesh gati pér njé udhétim me té, fillimisht hidhi
njé sy dhe shiko nése gjithcka éshté né rregull:
frenat, gomat, dritat, telat, zinxhiri, etj. Cdo problem
me bigikletén mund té jeté njé rrezik né rrugé dhe
mund té té démtojé ty ose té tjerét.

2. Vendos reflektoré né bigikletén ténde. Shumica
e aksidenteve té pérdoruesve té bicikletés ndodhin
né muzg ose gjaté natés, kjo, sepse nuk dallohen
lehtésisht nga drejtuesit e makinave. Vendosja e
reflektoréve do té kthejné dritat e makinave dhe
késhtu shoferét do e kené té lehté t’ju dallojné dhe
do shmangin pérplasjen. Vendosini reflektorét né té
dyja rrotat e bigikletés, si dhe né pjesén e parme
dhe té pasme té trupit té saj.
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3. Vendosni né koké kaskén mbrojtése. Kjo mund té
jeté e bezdisshme pér t'u mbajtur, por mos harroni
se njé krah ose kémbé e thyer mund té shérohen,
kurse njé démtim né koké mund té jeté me pasoja
té médha. Démtimet né koké jané pothuajse
gjithmoné té rénda, sidomos kur béhet fjalé pér
aksidentet me bigikleté apo motor, prandaj té gjithé
pérdoruesit e bicikletave duhet té vendosin njé
helmeté té pérshtatshme pér t'u mbrojtur nga ¢do
rrezik i mundshém.

4. Vishni rroba me ngjyra té ndezura ose njé jelek
reflektues. Kjo veshje do t’ju mbrojé vecanérisht
nése pedaloni gjaté oréve té natés.

5. Zbato té njéjta rregulla qarkullimi si makinat. Pér
njé faré kohe ka gené zakon gé bicikletat té ecnin
né drejtim té kundért me makinat. Kjo ndodhte,
sepse pérdoruesit e bicikletave druheshin se
mund té goditeshin nga pas, ndaj e kishin mé té
lehté té ruheshin nga makinat gé u vinin pérballé.
Mirépo kjo ményré shkaktonte probleme né kthesa
ose né rrugé ku nuk kishte korsi té posagme pér
bicikletat dhe shpesh ndodhnin aksidente té tipit

ballé — pérballé. Prandaj éshté e réndésishme qgé
pérdoruesit e bicikletave té ecin né njé drejtim me
makinat, duke mbajtur krahun e tyre né korsiné e
caktuar.

6. Pérdor shenjat e duarve. Edhe nése je duke
pedaluar né korsiné e bigikletave, pérséri éshté
e réndésishme té pérdorésh sinjalet me duar, pér
t'u béré té ditur shoferéve rrugén qé do vazhdosh.
Nése kthehesh majtas, mbaje krahun ténd té majté
té shtriré anash. Nése kthehesh djathtas, pérkule
krahun e majté anash-poshté duke formuar njé
kénd té drejté.

7. Mbaj gjithmoné me vete kutiné e ndihmés sé
shpejté. Kjo kuti duhet té keté pajisjet kryesore
mjekésore, té cilat do té té ndihmojné pér té
arritur né njé zoné ku mund té marrésh ndihmé.
Familjarizohu me pajisjet dhe ményrén e pérdorimit
té tyre pérpara se té bésh njé udhétim me bigikleté
(sidomos nése flitet pér distanca té gjata).

Mos harro, ti duhet té argétohesh me udhétimin
ténd me bicikleté e té jesh gjithmoné larg prej
rrezikut.
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Erjona Saqe

Ecja

Eshté fakt: Ecja funksionon!

e dini se té gjithé kemi mé shumé gjasa gé té ecimné |
kémbé, krahasuar me ¢do lloj ushtrimi tjetér fizik? Ky
éshté njé lajm fantastik pér pesé arsye té réndésishme:

e Ecja éshté efikase. Vetém 30 minuta ecje né dité mund
té pérmirésojé qarkullimin e gjakut, mund té uli nivelin e
kolesterolit dhe presionin e gjakut, si dhe ju ndihmojné
pér té réné né peshé.

e Ecja éshté falas. E vetmja gjé qé ju duhet pér té filluar
éshté té vishni njé palé atlete ose képucé sportive dhe
filloni té ecni.

¢ Ecja éshté e thjeshté. Nuk kérkon pajisje té nevojshme,
asgjé té komplikuar pér té mésuar dhe ju mund ta
ushtroni até kudo gé té jeni. Mjafton vetém té béni njé
hap jashté derés.

o Eshté e lehté té pérshtatesh me té. Njé shétitje né
mesdité, njé ecje me miqté, njé bisedé me familjen
né mbrémje népér shétitoren e gytetit apo buzé detit,
nxjerrja e genit pér shétitje e plot mundési té tjera pér
t’'u shfrytézuar pér ecje, sidomos né kété sezon té vitit.

¢ Ecja éshté e pérshtatshme. Ju keni né doré té ndryshoni
kohén, distancén, ritmin, rrugén dhe mund té krijoni
programin e duhur pér ecjen tuaj.

Hap pas hapi

Nése ecja né kémbé éshté njé zakon i ri pér ju, atéheré W
ju mund té pérmirésoni stérvitjen tuaj né kémbé duke u < =
pérgéndruar fillimisht te géndrimi i trupit.
e Mundohuni té mbani krahét tuaj lirshém, anash, me :
drejtim pér poshté.

¢ Fokusohuni né mbajtjen drejt té supeve.
¢ Mbani kokén tuaj natyrshém, pa e anuar, kurse shikimi té jeté i drejtuar pérpara.

¢ Ndérsa ecni, mos harroni té térhigni dhe té tendosni muskujt e barkut. Imagjinoni sikur i pérdorni ata pér
té mbajtur shpinén drejt.

e Fokusohuni gjaté ecjes te shputat e kémbéve. Mbéshtetni né fillim thembrén duke harkuar ngadalé

-




shputén tek pjesa e pérparme e saj dhe né fund e
shtyni jashté me gishtin e madh té kémbés.

e Kur nisni té kapni ritmin e ecjes, pérgéndrohuni
mé shumé né shtimin e sa mé shumé hapave pér
minuté, se sa né zmadhimin e hapave gqé mund té
cojné né térhegje muskujsh.

Pyetja e paré gé ju mund té keni éshté “Pse duhet
té eci?” Pérgjigjja, sipas ACSM (American College
of Sport Medicine), éshté se ecja né kémbé éshté
njé ményré efikase pér té gézuar me familjen apo

rrethin migésor, thjesht duke ecur pér né shkollé,
duke shétitur népér dyqane, duke béré sé bashku
rrugén deri te shkallét e pallatit, etj. Nuk té duhet
ndonjé pajisje e veganté dhe nuk kushton asgjé. Mbi
té gjitha, ecja né kémbé nuk shkakton trafik dhe as
ndotje té ambientit. Sa heré gé ju zgjidhni té ecni,
né vend gé té merrni makinén pér té shkuar né
puné apo pér njé ecje brenda qytetit, ju jeni duke
u treguar dashamirés me mjedisin, duke u kujdesur
né té njéjtén kohé edhe pér shéndetin tuaj.

e Eshté e lehté t& mendoni se ju i mbroni fémijét
nga tymi apo ajri i ndotur nése i mbani brenda né
makinég, por ndotja brenda mund té jeté deri tri heré
mé e larté se niveli i saj jashté né trotuar, prandaj
hap derén e makinés dhe nxirri fémijét jashté té
gézojné ajrin e freskét!

¢ Nése secili nga ne, njé udhétim né javé me makiné
do ta ndérronte me njé ecje, atéheré trafiku i
makinave do té reduktohej né té paktén 10% dhe,
pérvec¢ késaj, do t'i bénim njé té miré té madhe
ambientit.

e Njé person mesatarisht mund té kursejé mbi 20
mijé leké né vit duke ecur, né vend gé té marré
autobusin pér té béré rrugén shtépi-shkollé.
Mendoni se ¢faré mund té blinit me kéto para té
kursyera.

e Duke ecur vetém 1 km e gjysmé do té digjni mbi
100 kalori.

¢ Rreth njé e treta e té gjitha udhétimeve qé béjmé
jané mé pak se njé milje. Njé milje éshté vetém njé
shétitje rreth 20 minuta.

Njé tjetér fakt interesant i lidhur me ecjen éshté
se ajo ju lejon té béni dy ose mé shumé puné né
té njéjtén kohé. Késhtu, ndérsa jeni duke ecur, ju
mund té:

¢ Shkoni né vende té domosdoshme si: puné, shkollé
apo dygane té ndryshme.




e Kaloni kohé me miqté, fémijét dhe familjen. Duke
ecur doré pér doré dhe duke folur ju mund té ecni
mé gjaté dhe njékohésisht mund té zini edhe miq té
rinj gjaté rrugés!

e Eksploroni zonén rreth lagjes suaj, sepse kjo éshté
ményra mé e miré pér té zbuluar vende, té cilat ju
nuk i dinit qé ekzistonin.

e Gézoni hapésirat e gjelbra dhe natyrén, ajrin e
freskét, pagen, getésiné dhe keni fituar njé ményré
té miré gé fémijét té luajné e argétohen prané jush.

¢ Gjeni kohé pér té clodhur veten!
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Sipas ACSM, nése do té ecni né kémbé ‘60 minuta
né dité, kjo gjé mund té zvogélojé shanset tuaja
pér prekjen né té ardhmen nga sémundje serioze si
kanceri, diabeti tip 2, obeziteti, sémundjet e zemrés,
etj.
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Té ecurit vé né puné njé pjesé té miré té muskujve
né gjunjé, né kofshé, né ijé dhe sidomos muskujt né
pjesén e poshtme té kémbéve: né kércij, né pulpé
dhe né shputé. Kéta muskuj ndihmojné gjakun té
kthehet né zemér dhe né kété ményré pérmirésohet
garkullimi i gjakut, forcohen muskujt dhe sigurohet
njé ekuilibér dinamik.

Ne té gjithé e dimé se si njé shétitje e miré né ajér
té pastér mund té na ndihmojé pér té qartésuar
mendimet tona, pér té larguar stresin dhe pér té
pérmirésuar gjendjen toné.

Ja disa nga arsyet e zakonshme pse njerézit
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mendojné se ata nuk mund té shkojné pér shétitje.
A éshté ndonjéra prej tyre e njéjté me arsyet e tua?
Shpresojmé gé ju do té bindeni se ¢dokush mund té
fillojé té ecé, pavarésisht se c¢faré profesioni ka dhe
ku jeton.




Té ecurit éshté ushtrimi mé i lehté pér t'u pérshtatur
né njé ményré jetese té ngarkuar, duke gené se
ju mund ta ushtroni até kudo dhe né kohén qé ju
déshironi. Esht& shumé mé miré se njé djersitje né
autobus apo njé bllokim trafiku kur jeni né makiné.
Juve ende do t’ju duhet té béni njé pérpjekje té vogél
pér té gjetur kohén, por mos harroni se njerézit
aktivé jetojné mé gjaté dhe kané njé moshé té vjetér
mé té shéndetshme. Pra, mendoni pér kohén tuaj té
ecjes si njé investim i miré pér té ardhmen!

Ndonjéheré rrugét kryesore nuk jané vendet mé
té sigurta dhe mé té kéndshme pér té ecur. Por
ka shumé rrugé té geta, parqe, hapésira té gjelbra
edhe né zonat e ngarkuara urbane té cilat do t'i
gjeni, né qofté se ju do té kérkoni pér to. Pyesni
miqté nése ata diné vende té mira pér té ecur,
vizitoni fagen e internetit té qytetit tuaj ose shkoni
né biblioteké dhe kérkoni né hartat e zonés suaj. Ju
gjithashtu mund té gjeni shumé ecje té organizuara
duke vizituar fage té ndryshme té internetit gé kané
si géllim kryesor ecjen né natyré. Né vendin toné

kéto shétitje té organizuara jané shtuar shumé gjaté
viteve té fundit.

Eshté lehtésisht e kuptueshme qé njerézit jané té
shqgetésuar pér siguriné e tyre personale, por kjo
nuk ka pér t’ju ndaluar juve té gézoni pérfitimet e
ecjes né kémbé. Nése ju mund té ecni me njé shok
ose té shkoni né shétitje té organizuara interesohuni
mbi siguriné né udhétime té tilla. Gjithashtu, sa mé
shumeé njeréz té ecin bashké, aqg mé té sigurta do té
jené rrugét!

Pyetni familjen tuaj, migté dhe kolegét, né qofté se
ata jané té interesuar té ecin me ju ose provoni njé
shétitje té organizuar.

Té ushtruarit né ecje éshté me té vérteté i
réndésishém pér fémijét, por kjo mund té paragesé
véshtirési nése do t'i shképutésh nga aktivitete té
tilla si shikimi i TV apo lojérat me kompjuter. Hidhni
njé sy né faget e internetit “lojéra zbavitése pér ¢do
dité ecjeje” dhe “lojéra zbavitése pér ecjet né parge




dhe pyje”, pér té gjetur ide se si t'ua bésh ecjen
sa mé interesante. Fillimisht fémijét do kené pak
véshtirési pér t'u shképutur nga rutina e pérditshme
prané lojérave elektronike, por mé pas do té shikoni
se si ata do té ngulmojné pér ecje dhe shétitje né
natyré. Kjo do té ndikojé né njé jeté té shéndetshme
dhe do té krijojé tek ata zakone té mira pér té
ardhmen. Humbja e kalorive té tepérta do t'i
ndihmojé ata me pérgéndrimin né shkollé si dhe do
t’i aftésojé pér siguriné rrugore. Eshté e vérteté se
fémijét mérziten shpejt, ndaj shétitjet pér ta duhen
béré sa mé interesante. Le té marrin njé shok ose
shoge me vete, késhtu do té kené me ké té ndajné
eksperiencat e tyre gjaté shétitjeve né natyré.

Ecja éshté njé ushtrim i natyrshém dhe i lehté qé
ju mund té filloni ta praktikoni né distanca té vogla
duke e shtuar largésiné daléngadalé. Kjo e bén
ecjen njé aktivitet té pérkryer pér njerézit qé jané
mbipeshé ose pér ata té cilét po shérohen nga njé
sémundje. Shumé pak prej nesh jané aq té paafté
sa mund té rrezikojné veten nga té ecurit, por, né
gofté se keni ndonjé dyshim, bisedoni mé paré me
mjekun tuaj.

Ka kag shumé arsye té mira pér té filluar ecjen né
kémbé, saqgé e vetmja gjé gé ju duhet té béni tani

éshté té zgjidhni ku té shkoni né fillim!

Nése ju jeni duke ecur me njé ritém té shpejté
(aférsisht 5-6 km/oré), ju do té arrini 2-3 km pér 30
minuta. ACSM rekomandon qé njerézit té marrin
pjesé né shétitje apo aktivitete té tjera pér rreth
150 minuta né javé. Nése doni té humbisni peshé,
atéheré do t’ju duhen 250 minuta aktivitet né
javé. Filloni me njé nxehje té lehté prej 5 minutash
dhe shtoni ritmin tuaj pér 10 — 30 minuta, késhtu
do té shmangni démtimet nga té ushtruarit
e menjéhershém dhe né ményré té tepruar.
Gjithashtu, nése jeni né fillimet e ecjeve tuaja, nisni
me kohé té shkurtér (10-15 minuta) dhe rriteni
kohén dhe distancén e té ushtruarit me 20% ¢do dy
javeé derisa té arrini géllimin tuaj.

Njé ményré pér té kontrolluar lévizjet e tua gjaté njé
dite éshté pajisja me pedometér, i cili nuk éshté gjé
tjetér vegse njé aparat qé vendoset né ijé dhe duke
ndier lévizjet bén edhe matjen e hapave.

Pedometri mund té programohet né varési té
gjatésisé mesatare té hapit tuaj dhe né kété
ményré vleréson né ményré mé té sakté distancén
e pérshkuar, kalorité e djegura, kohén e shpenzuar
dhe aktivitetin total.




0 —5.000 hapa — Jeté sedentare

5.000 — 7.499 hapa — Aktivitet i ulét

7.500 — 9.999 hapa — Aktivitet mesatar

10.000 — 12.500 hapa — Person aktiv

12.500 ose mé shumé hapa — Person shumé aktiv

Synimi i njé té rrituri té shéndetshém duhet té jené
10.000 hapa né dité. Duke pérdorur pedometrin
secilimund té monitorojé hapat qé bén dhe ta shtyjé
veten pér njé numér né rritje té hapave; mjafton
té shmangé ashensorin dhe té marré shkallét kur
shkon né shtépi apo né puné, njé ecje e vogél gjaté
pushimit, etj. Duke géndruar rregullisht aktiv ju do
té keni né duar celésin e njé shéndeti té miré dhe njé
peshe ideale, ndaj ecja né kémbé éshté njé ményré
e lehté pér té arritur kété qgéllim.

Kur té ambientoheni me ecjet brenda qytetit dhe
té keni shtuar distancén dhe kohén e té ecurit, ju
mund té eksploroni mé tej dhe té nisni shétitjet e
gjata né natyré apo ngjitjen né male. Kétu jané disa
gjéra gé duhet té keni parasysh pér ecjet e gjata né
natyré (hiking):

e Bashkohuni me grupet e njerézve gqé i duan
shétitjet né natyré dhe organizoni ecjet e gjata
bashké me ta né fundjavé. Kjo do t’ju heqé lodhjen
e javés dhe njékohésisht do t’ju japé mundésiné
té shihni vende qé nuk i keni paré dhe as qé keni
dégjuar pér to edhe pse jané vecse pak km larg jush
né vijé ajrore. Pér t& mos |éné mbas dore faktin gé
ju do té zini miq té rinj dhe njékohésisht do té fitoni
njé formé té miré fizike.

e Sigurohuni gé té keni veshur rroba dhe képucé té
rehatshme dhe sidomos nése jeni pér njé ngjitje né
mal do t’'ju nevojiten képucé té pérshtatshme pér
kété aktivitet.

e Disa shtresa té holla veshjeje jané shumé mé miré
se njé rrobé e vetme e trashé. Késhtu gé ju mund té
higni ndonjé bluzé né momentet gé keni vapé ose t'i
vishni ato nése ndieni té ftohté, kurse me njé veshje

té vetme té trashé do té keni véshtirési gjaté ecjes.
® Nése jeni i sigurté se nuk do té bjeré shi, merrni
njé xhaketé, sepse éshté mé e lehté pér t'u mbajtur
se sa njé cadér.

¢ Njé kapele mund t’ju mbajé ngrohté né dimér dhe

ju mbron nga dielli né veré.

¢ Vishni doreza, né qofté se éshté ftohte, pasi éshté
e véshtiré té ecésh me gjalléri nése mban duart né
xhepa.

e Merrni gjithmoné ujé dhe ushgime kur shkoni pér
njé shétitje té gjaté apo ngjitje né mal. Shumé té
mira dhe té pérshtatshme pér ecje té tilla jané edhe
frutat e thata.

¢ Njé canté shpine éshté mé e pérshtatshme pér
shpinén dhe mé e rehatshme pér t'u mbajtur gjaté
ecjes, krahasuar me njé ¢anté té zakonshme.

e Syzet e diellit jané té domosdoshme gjaté ecjeve,
sidomos nése kéto organizohen né vende té hapura
dhe né dité me diell.

e Nése pérdorni kufje, sigurohuni gé mund té
dégjoni miré dhe se jeni té vetédijshmém pér
gjithcka ndodh pérreth.

e Mbani njé bilbil, i cilido t’ju duhet né momente kur
mund té mbeteni mbrapa grupit (edhe pse situata
té tilla jané tepér té rralla gjaté ecjeve né grup).

¢ Ndigni me vémendje udhézimet e udhéheqésit té
grupit dhe asnjéheré mos ecni pérpara tij.

e Kur shkoni pér shétitje té gjata, merrni telefonin
celular dhe njékohésisht sinjalizoni njé té aférmin
tuaj pér ecjen qé do té béni.

e Nése éshté ftohté edhe njé termus me ¢aj té
ngrohté éshté njé gjetje e miré dhe do t’ju japé
gjalléri gjaté ecjes.

Atéheré cfaré prisni? Filloni me ecjen dhe mos e
ndérpritni até.

Do té vini re se do té nisni eksplorimet brenda
gytetit dhe shumé shpejt do ta gjeni veten duke
e paré qytetin nga maja mé e afért e malit, e cila
gjithmoné ju ishte dukur e largét dhe e pamundur
pér t’u ngjitur.
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Aida Kamberi

Zgjedhja e ushqgimit
nuk eshte rastesi

jithmoné, njeriu do té jeté né kérkim té

mirégenies dhe kénaqgésisé, duke paré,
pérshtatur, modeluar dhe ndryshuar sjelljen né
varési té ambientit ku jeton. Ky éshté postulat i
réndésishém i dinamikés sé sjelljes njerézore, i cili
fillon gé nga veprimet mé té paréndésishme deri
tek ato mé domethénése dhe jetike pér jetén toné.

Nése do té pyesnim veten, si funksionojmé ne, si
veprojmé, si pushojmé, si vishemi, si ushgehemi,
si argétohemi etj, mundésia éshté qé shumica prej
nesh veprojmeé sipas asaj qé éshté trend i kohés, né
pérputhje me kushtet fizike, ekonomike, sociale apo
intelektuale.

Cfaré ndikon né zgjedhjet dhe né stilet tona
té té ushqyerit?

Pérzgjedhja e ushgimeve béhet né bazé té kritereve
té ndryshme. Sipas studimeve, njerézit synojné
té pérzgjedhin ushgimet respektivisht nisur nga

cilésia, ¢mimi, shija dhe pérpjekja pér té ngréné
shéndetshém.

Nuk éshté e gabuar nése themi gé né sjelljet dhe
né zgjedhjet tona ndikojné disa faktorég, té cilét po i
rendisim si mé poshté :

1. Faktorét biologjiké: aromat e ushgimit mund
té véné né puné organizmin toné pér té kérkuar
ushgim ose jo.

2. Faktorét ekonomiké: kostoja e ushgimeve
dhe mundésia pér té zotéruar lloje té ndryshme
produktesh, éshté njé faktor, né até cfaré ne
zgjedhim pér té ngréng, sasiné dhe shpeshtésiné e
pérdorimit té produkteve té ndryshme.

3. Faktorét fiziké: Ekspozimi ndaj produkteve té
llojeve té ndryshme, na bén konsumatoré mé té
shpeshté té llojeve té caktuara. Pér shembull, nése
afér shtépisé kemi dygane émbélsirash apo frutash
mundésia pér t’i konsumuar ato éshté mé e larté.
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Edukimi individual éshté njé tjetér parametér
shumé i réndésishém gé na bén té jemi selektiv né
stilet e shéndetshme té té ngrénit. Fakti se sa té
informuar jané njerézit mbi dobité dhe rreziget gé
na vijné nga praktikat e té ushqyerit na bén té jemi
mé syhapur né pérzgjedhje. Njé tjetér tregues éshté
koha e limituar, e cila na bén té biem shpesh né
grackén e ushgimeve té shpejta dhe hiperkalorike.

4.  Faktorét socialé (kultura,
familja, klasa sociale, konteksti
social).

Sipas raportimeve, éshté paré
se ka diferenca né ményrat e
té ushqyerit ndérmjet kla-
save sociale dhe

né varési té té ar-
dhurave, p.sh kla-

sa e larté e sho-
gérisé éshté mé e
prirur té keté dieta

té shéndetshme (té
shuméllojshme),
kundérta ndodh me
shtresén e ulét, e cila
shpesh ka véshtirési té sigurojé

produktet bazé.

Né kété kontekst edhe kultura ka njé ndikim té
madh, ku traditat, besimet dhe vlerat e njé vendi
ndikojné né ményrat e té ngrénit.

Njerézit zgjedhin ményra té ndryshme té té ush-
gyerit té ndikuar shpesh nga konteksti social, gé do
té thoté se ne, né ményré té ndérgjegjshme apo jo,
jemi té ndikuar nga ajo qé zgjedhin bashkémosha-
tarét tané. Familja mund té keté njé ndikim té do-
bishém né momentin kur promovon praktika té
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shéndetshme té té ngrénit. Gjithsesi té genurit né
puné, né shkollg, né shtépi apo né restorant dikton
ményra té ndryshme reagimi né llojet e produkteve
gé konsumojmé.

5. Faktori psikologjik. Humori éshté njé faktor
i réndésishém né ményrat tona té té ushqyerit.
Njé humor i pagéndrueshém mund té nxisé
déshirén pér té konsumuar ose jo ushgime
té caktuara. Prej kétej, kemi
ndikimin e kimikateve té trurit
gé shogérohen me ¢lirimin
e hormoneve té caktuara
né gjak, té cilat jané
pérgjegjése pér humorin
toné. Pra njé rreth
vicioz, gé kontribuon
né meényrat e té
ushqyerit.

o
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Stresi éshté

njé fenomen

i cili ndikon

) né ményra

‘ té ndryshme

né jetén e in-

dividit, deri

edhe né

meényrén se

si ushgehemi. Edhe pse reagimet ndaj stresit jané

individuale, ai ndikon né ményrén se si ne zgjedhim

ushgimet e shéndetshme; né ményrén si organizmi

i pérpunon dhe si i tret ato. Disa individé pérgjaté

periudhave té tilla konsumojné mé shumé ushgim

dhe disa té tjeré mé pak. Besohet se stresi éshté nje

shkaktar né motivimin pér té pérgatitur ushqgime, i

cili ndikon né fiziologjiné e individit pérmes hum-

bjes apo shtimit té peshés dhe ndryshimit né reg-
jimin e té ngrénit.

i
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Aida Kamberi

Vaktet me ju
té rendésishme, sepse...

“Koha e ngrénies me familjen éshté e réndésishme pér shéndetin e familjes dhe familjen e shéndetshme.
Eshté rrugé e zgjuar pér ta mbajtur familjen t& mbledhur. Mbani mend, té ngrénit sé& bashku né familje
mund té sjellé pérfitime té shumta né cilésiné e marrédhénieve dhe raporteve qé ndértohen mes jush.”

Ideja qé té jené té gjithé sé bashku né familje, té paktén pér kohén e ngrénies, duket shpesh e pamundur
né kohét ku jetojmé. Né shumicén e rasteve té dy prindérit nuk jané té pranishém né familje. Né kété formé
éshté e véshtiré té shohim familjet té kalojné kohé sé bashku.

Ndaj dhe té konsumuarit e vakteve sé bashku éshté njé mundési ideale pér té pikturuar njé familje té
bashkuar. Té genurit prané familjes né kohén kur njeriu ushgehet, pérveg pérmbushjes sé nevojés bazé
té ¢do organizmi, plotéson ndérkohé nevojén bazé emocionale té ¢do genieje humane, até té té genurit
prané dikujt dhe té sigurt. Ngrénia né tavoliné me familjen, i bén anétarét e saj té kalojné mé shumé kohé
me njéri-tjetrin dhe té kené mundési mé té médha té flasin dhe té komunikojné.

Nga ana tjetér sigurohen ményra mé té shéndetshme té té ushqyerit dhe kéto jané dy pérbérésit kryesoré
pér njé jeté té lumtur dhe té shéndetshme familjare.




Arsyeja, se pérse mundésia gé té konsumojmé produkte té shéndetshme éshté mé e madhe, i atribuohet
faktit gé ne planifikojmé até ¢faré do té konsumohet.

Kjo nuk do té thoté qé ¢do vakt té jeté né familje dhe as qé ky vakt té jeté domosdoshmérisht darka. Pérveg
késaj, té ngrénit sé bashku lidhet me praniné né shtépi té dy prindérve, té gjyshérve gé rrisin fémijét ose
dhe té fémijéve me njéri-tjetrin, etj. Té kaluarit kohé sé bashku i jep ¢do anétari té familjes ndjesiné se
éshté anétar i saj dhe i pérket njé grupi té vecanté, sepse né té vérteté familja éshté njé mjedis i vecanté.
Aty gjendet njé mundési e miré qé secili té flasé dhe té diskutojé.

Rikujtojmé kétu se, sot shumica e pakénaqgésive dhe e faktoréve né krijimin e familjeve té pashéndetshme
lindin nga fakti gé komunikimi mes anétaréve té saj éshté shumé i dobét. Nése lindin mosmarréveshje gjaté
ngrénies shmangini ato duke e vazhduar bisedén né njé moment té dyteé.

Koha pér té ndértuar njé familje me tradita dhe rituale éshté element i réndésishém né ¢do familje té
shéndoshé, prandaj kété mund ta béjmé mé sé miri pérgjaté kohés sé ngrénies. Ritualet dhe traditat i
ndihmojné anétarét e familjes né pérkujdesje té vecanta né grup dhe né njohjen me trashégiminé. Cdo
familje ka forma té ndryshme té té funksionuarit, té cilat jané té bazuara né kulturén dhe né até ¢faré ata
vlerésojné. Dija rreth trashégimisé ndihmon té kuptojmé, prejardhjen kulturore dhe etnike gé e bén ¢do
familje té vecanté dhe unike.

Ndodh shpesh g€, gjaté té ngrénit, prindérit té cuditen ose té geshin me fémijén qé béri té njejtin gjest
me té, né ményré identike me prindin. Kjo nuk éshté njé rastési. Fémijét i modelojné sjellet pérmes té
vézhguarit. Eshté pikérisht kjo arsyeja qé i shtyn prindérit t& jené shembuj t& miré pér fémijét, qé nga
format e ndryshme té sjelljeve qé shfaqin, nga ményra se si komunikohet mes tyre apo edhe nga ményrat e
shéndetshme té té ngrénit. Fémjét kané mundésit’i praktikojné kéto sjellje, té cilat do té jené té réndésishme
gjaté gjithé jetés. Késhtu, ata do té jené mé pak né kontakt mé ushgimet e thata, jo té shéndetshme e
hiperkalorike dhe do té konsumojné mé tepér fruta e perime, duke e kthyer té ushqyerin né ményré té
shéndetshme né njé shprehi té tillé, qé do ta pérdorin mé pas gjaté gjithé jetés. Kéto jané detaje té vogla
té cilat nése nuk i kultivon gé né fémijéri éshté mé e véshtiré té ndérhysh mé pas.

Shumé heré mosrealizimi i rregullave té sipérpérmendura vjen nga fakti se ne nuk e programojmé veten
toné dhe programin e dités. Nuk mund té planifikosh né fund té dités ¢faré do té gatuash né darké. Né kété
formé pérfundojmé duké ngréné ushgime té shpejta dhe gjéra jo té shéndetshme. Pér ta lehtésuar kété po
ju japim disa késhilla si mé poshté:

Qé né fillim té javés, programo ¢faré do té gatuash né ditét né vazhdim.
Lejoni gjithé familjen t’ju ndihmojé pér té pérgatitur ushgimin.

Béjeni njé dité, ditén mé té vecantén te familjes, me ushqgimet e parapélqyera té tyre.

Né kété formé ushgeni veten dhe mirémbani lumturiné e familjes.
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Blerina Bombaj — Dietologe Klinike

Té ushqejmé mendjen!

Studime té reja konfirmojné até gé prindérit kané
vérejtur gjithmoné: ekziston njé lidhje ndérmjet
asaj cfaré fémijét hané dhe asaj ¢faré mendojng,
veprojné dhe mésojné. Si ¢do sistem tjetér né trup,
edhe trurit toné i nevojitet ushgim i miré. Truri
shpenzon 20-25% té energjisé totale gé harxhon njé
njeri dhe, sa mé miré té ushqehet truri, ag mé miré
punon ai. Ndérkohé gé né kété shkrim i referohemi
parimeve ushgimore gé ndihmojné fémijét té
mésojné dhe té sillen sa mé miré, té njéjtat parime
ndikojné edhe pér ne té rriturit né ményrén si
mendojmé, mésojmé dhe ndiejmé gjithashtu.

Ushgimi i shéndetshém ndérton tru té
shéndetshém!

“Furnizimi” i organeve me energji dhe Iéndé
ushqgyese ka njé hierarki té caktuar, ku truri vjen i
pari, pastaj gjithé té tjerét. Pra, né njéfaré ményre,
truri yné éshté “VIP” ndér organet tona. Ja se si:
Ushgimi ndikon né trurin toné népérmjet kétyre 3
ményrave:

1. Veté gelizat kané nevojé pér ushgim té

pérshtatshém

B C
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2. “Mielina” gé luan rolin e izolantit qé mbéshtjell
neuronin dhe izolon elektricitetin qé ai pércjell,
pérbéhet kryesisht nga acide lyroré esenciale.
Trupi yné nuk i prodhon dot veté kéto yndyra
dhe mangésia e tyre mund té sjellé vonesa né
transmetimin e impulseve nervore.

3. Neuro-pércjellésit si serotonina, dopamina dhe
adrenalina transmetojné mesazhe nga njé gelizé né
tjetrén dhe ndikojné né gjendjen toné shpirtérore
si dhe né mendimet dhe veprimet tona. Disa nga
|éndét ushgyese gé ne marrim me ushgimet béhen
pjesé e kétyre léndéve kimike tejet té réndésishme
pér performancén toné mendore. Me shumé gjasa,
jané pikérisht kéto neuro—transmetues shpjegimi
biologjik pér lidhjen “ushgim-mendim”!

Secili nga kéto 3 monopate ka nevojé pér léndé
ushqgyese specifike té cilat sé bashku mundésojné
mbarévajtjen e punés dhe rolit jetik gé truri luan
pér organizmin toné. Mendojeni si njé qark elektrik
ku mjafton njé shképutje e vogél pér té shkaktuar
démtim té funksionit té tij.

Por, si ndikojné ushgime té ndryshme né trurin
toné?
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Ushgimet mé té mira pér trurin e fémijéve dhe tonin

Edhe pse shumica e nutrientéve jané ushgim pér mendimin, disa jané akoma mé té preferuar. Ményra si
ne mendojmé, veprojmé dhe mésojmé nuk ndikohet vetém nga lloji i ushgimeve gé konsumojnmé, por
edhe nga ményra e pérgatitjes sé tyre si dhe kur i konsumojmé dhe si i kombinojmé.

“USHQYES TE TRURIT” “BLLOKUES TE TRURIT”
AVOKADO GJETHE PANXHARI SALMON ALKOL

SHPARG VEZE SPINAQ USHQIME ARTIFICIALE
BANANE VAJ ULLIRI EKSTRA | VIRGJER ~ TON NGJYRUES

MISH VICI (PA DHIAM) FASULE GJALPE KIKIRIKU EMBELSUES ARTIFICIAL
BROKOLI QUMESHT PULE DETI PIJET ME GAZ

ORIZ INTEGRAL TERSHERE PESHK TON KREMRAT E PASTICERISE
LAKER PORTOKALLE GRURE PIJE ME SHEQER

PJEPER BIZELE KOS NIKOTINA

DJATHE PATATE MBI-NGRENIA

MISH PULE SALLATE JESHILE BUKA E BARDHE

“Sindroma e mungesés sé pérqgéndrimit”

Prindérit intuitivé kané véné re se pas sjelljeve problematike dhe performancés sé dobét né mésime
fshihen mangési ushgimore apo zgjedhje té gabuara. Studime té reja po e konfirmojné kété dyshim
té prindérve.
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Shpjegimi: sindroma e mungesés sé pérgéndrimit
te fémijét mund té vijé nga prishja e ekulibrit

té neurotransmetuesve. Fémijét me  kété
sindromé, pérdorin sjellje té padéshirueshme dhe
hiperaktivitet mendor pér té stimuluar prodhimin e
kétyre |éndéve kimike té trurit. Por, kjo pasohet me
stres dhe me zbrazje té neurotransmetuesve dhe
fémijét dalin jashté kontrollit. Pra, tingéllon shumé
logjike gé njé fémijé me tendencé pér sindromén
e mangésisé sé pérqgéndrimit té pérfitojé shumeé
nga njé dieté e cila e ushgen mjaftueshém pér té
prodhuar kéto Iéndé kimike.

Acidet lyrore omega-3 pérbéjné element ky¢
té dietés. Kéto yndyra nuk prodhohen dot nga
organizmi prandaj duhen siguruar nga ushgime si:
salmoni, sardelet, peshku ton, arrat dhe vaji cilésor
i ullirit.

PRINDER, VEPRONI VETE!

Ju mund té mbani njé ditar ku té shénoni ushgimet
gé fémija juaj konsumon dhe sjelljet gé véreni

mé pas. Psh., shumé prindér raportojné sjellje
problematike pasi fémija e tyre konsumon njé
ushgim me pérmbajtje té larté sheqeri si karamelet,
émbélsirat, Iéngjet e gatshme té frutave.

Vendosni géllimin tuaj si prindér gé té shtoni ¢do
dité nga njé ushgim té shéndetshém né dietén e
fémijés tuaj. Kjo do t'ju ndihmojé té kujtoheni t’i
vendosni né menu ushgime gé pérmirésojné sjelljen
dhe aftésiné e té mésuarit si: peshku, farat e linit,
zarzavatet dhe drithérat integrale.

Mos harroni:
JU jeni modeli i ushgimit té shéndetshém pér
fémijén tuaj!
JU zgjidhnilarminé e ushgimeve gé i ofroni fémijéve!

JU mund ta béni ushqgimin kénaqési!

“USHQIMET E HUMORIT”

Si studimet ashtu edhe pérvoja, tregojné pa asnjé
dyshim, se ushgimi ndikon né ményrén si ndihemi.
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Disa fémijé jané mé té prirur té ndikohen né gjend-
jen e tyre shpirtérore nga ushgime té caktuara sesa
disa té tjeré. Ja disa nga lidhjet ushgim- humor:

Karbohidratet gqé qetésojné: fasulet, frutat dhe
drithérat integrale jané sheqgerna gé na relaksojné
pasi nuk shkaktojné luhatje drastike té shegerit.

Karbohidrate gé na acarojné: émbélsirat e pasu-
ra né sheqger té bardhé, kremi i pasticeris€, mielli
i bardhé dhe yndyra té tipit margariné, shkaktojné
shpesh luhatje té humorit si¢ shkaktojné luhatje té
shegerit né gjak.

Ushgimet e inteligijencés: Fémijét qé kané mung-
esé hekuri, sidomos né 2 vitet e para té jetés, jané
té prirur té kené 1Q mé té ulét. Hekuri i ulét né
gjak lidhet drejtpérdrejt me ulje té kthjelltésisé sé
mendjes dhe me gjendje té irrituar té fémijés. Eshté
paré se me korrigjimin e nivelit té hekurit né gjak
vjen pérgéndrim mé i miré dhe performancé mé e
kénagshme né mésime. Mishi i vigit, gjethet e panx-
harit, patatet e vogla me |ékurén e tyre, stafidhet
dhe thjerrézat jané burim i miré i hekurit.

Ushgimet e “gézimit”: shumé nga ne ndihen miré
pas konsumit té njé ¢okollate, njé gote qumésht, njé
bananeje apo dhe gjetheve jeshile si rukola, spin-
aqi etj., pasi ato shkaktojné ¢lirimin e neurotrans-
metuesve si dopamina, serotonina gé lidhen me
gjendje té pélgyeshme té humorit.

Ushgimet e “mérzisé”: Disa persona ndihen té trish-
tuar pas konsumit té njé ushqimi shumé té yndyr-
shém ose shumé té sheqgerosur.

Fémijé té ndryshém kané reagime té ndryshme.
Prindérit duhet té marrin rolin e dedektivit pér fémi-
jét e tyre pér té konstatuar ushgimet gé e ndihmo-
jné até té ndihet miré, té aftésohet né pérgéndrim
dhe té mésojé.

KESHILLA E FUNDIT:

Dikur besohejse truriyné nuk rritet mé me moshimin
toné. Studimet e fundit tregojné se qelizat e trurit
vazhdojné té degézohen dhe té béjné lidhje té reja
gjaté jetés soné. Duke ngréné ushgimet e duhura
edhe truri yné do té béjé lidhjet e duhura — né té
gjitha moshat!
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