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Projekti-pilot pér udhézimet e reja pér integrimin
Né provincén e Viterbo-s

Universiteti Lumsa- Fakolteti i Shkencave dhe i Formimit

Rajoni Lazio- Aksesor i Politikave Sociale

Ushgimi éshté njé nga nevojat kryesore e lidhur ngushté me ekzistencén e
njeriut.
Ne ushgehemi sepse me ané té ushgimit ne marrim até gé na duhet pér té
jetuar: energjiné dhe léndét ushqyese.Energjia éshté e nevojshme pér ¢do
aktivitet té trupit toné; e vetmja formé e energjisé gé “makina njerézore”
éshté né gjendje té pérdori éshté ajo gqé pérmban ushgimet.
Cdo dité, nevojitet njé sasi e caktuar energie, dhe kjo sasi ndryshon nga njé
person né tjetrin, sipas seksit, moshés dhe aktivitetit gé kryen.Ushgimet
jané sostanca gé kryejné veprime specifike né organizém, sigurojné rritjen,
funksionimin e té gjithave aktiviteteve trupore dhe mirémbajtjen e
shéndetit.
Ato jané:
- korbahidratet

proteinat

yndyrat

vitaminat dhe mineralet

uji
Ushqyesit e ndryshém ndodhen pak a shumé né té gjitha ushqgimet, por né
sasi té ndryshme njéra nga tjetra; asnjé ushgim i pérmban té gjitha né sasi
té nevojshme, pér kété nuk ekziston njé ushgim “i ploté” dhe “perfekt”, né
gjendje gé té plotésojé té gjitha kushtet ushqyese pér té cilat trupi yné ka
nevojé.Nga ana tjetér nuk eksiston asnjé ushqim “i pazévendésueshém”,
sepse ¢do ushgim ka disa veti té cilat gjenden edhe né ushgime té tjera.Si
pasojé , ményra mé e thjeshté dhe e sigurté pér garantimin né masa té
pérshtatshme , sasiné e té gjitha substancave ushqyese té nevojshme, éshté
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ndryshimi gé duhet té béjmé heré pas here né zgjedhjen e ushgimeve
dhe shogérimi i duhur i tyre.Duke u sjellur né kété ményré, do té thoté jo
vetém geé té shijojmé mé shumé ushgimin, por té luftojmé edhe kundér
monotonisé sé té njénjtave ushgime, por edhe shmangien e njé periudhe té
pastabilizuar ushgimore, dhe pastabilizime t¢ mundshme té metabolizmit.

Njé istrument qé pérdoret pér té ndikuar, me prakticitet dhe
menjéhershméri, njé ményreé té rregullt té ushqyeri pérfagésohet nga njé
simbol.

PIRAMIDAT USHQIMORE

Figura 1. bazohet mbi klasifikimin e ushgimeve sipas pérkatjes sé tyre né
grupet e ndryshme ushgimore té nevojshém pér organizmin e njeriut.

Grassi e dolciumi
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Carboidrati

Grassi e dolciumi = Yndyrat dhe émbélsirat
Latte e yogurt= Qumeéshti dhe kosi

Carne e derivati= Mishi dhe prodhimet e tij
Verdure = Perimet

Frutta= Frutat

Carboidrati = Karbohidratet

Figura 2 éshté e ndértuar mbi bazén e ushgimeve gé duhet té konsumojmé
cdo dité kurse né majé té piramidés jané ato ushgime gé duhet té
konsumojmé me kujdes.
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. pasta, riso_ palale, polenta, W\
o, orzo, cereali, cous cous etc. AN
frrr 4

Bevande = Pijet

acqua 6 bicchieri al giomo = UJé 6 gota né dité

vino 1 bicchiere scarso a pasto = Veré , mé pak se njé goté né vakt
mensile = Mujore

settimanale = Javore

quotidiano = Ditore

AKTIVITETI FIZIK DHE PESHA

Kujtohu té kontrollosh peshén ténde trupore dhe aktivizohu.Pesha trupore
paragit pérqgindjen e bilancit energjitik té hyrjes dhe daljes sé
kalorive.Organizmi e merr energjiné népérmjet ushgimeve dhe pérdoret
nga trupi gjaté pushimit dhe gjaté aktivitetit fizik.

Cekuilibrimi ushgimor dhe patollogjité

Mbipesha dhe majméria

Shkaku kryesoré i majmérisé éshté jeta e njé njeriu sedentar dhe zakonet
ushgimore qofté né sasi qofté né cilési té gabuara.Né rastet e mbipeshés
dhe majmeérisé nevojitet gé té privilegjojmé ushgimet me densitet té ulét
energjitik, si¢ jané frutta, parimet, karbohidratet komplekse dhe ushgimet
té pasura me fibra, me bazé drithi.té ploté.Kéto zgjedhje ushgimore
kontribojné né rritjen e ndjenjés sé té ngrénit duke pakésuar marrjen e
kalorive.Natyrisht, operimi ushgimor duhet shogéruar me njé aktivitet fizik
mé té madh.



Diabeti

Diabeti i tipit 2 ose insulino-indipendente, éshté forma e diabetit me e
pérhapur né boté dhe vihet né dukje né moshé té madhe pér shkak té
cekuilibrit ushgimor.Pér kété arsye késhillohet konsumimi i
karbohidrateve komlplekse duke privilegjuar bishtajat dhe drithérat
mundésisht té plota.Prodhimet integrale si¢ jané dhe perimet, furnizojné
me fibra ushgimore té cilat modulojné thithjen e shegerave duke shmangur
pas ngrénies, shfagjen e njé nivel te larté té glicemisé.Pérsa i pérket
karbohidrateve té thjeshta éshté i nevojshém controlli i pérdorimit té
frutave qumeéshtit dhe shegerit.

Sémundjet kordiovaskolare

Shumé zakone ushgimore jané té konsideruara sipas zhvillimit té kétyre
patollogjive.Né vecanti , konsumimi i pakét i frutave, perimeve dhe
konsumimi i tepért i ushgimeve té passura me sature, kolesterol dhe kripé.
Oksidete e yndyrave sature, né vecanti ato té pérmbajtura né yndyrat e
mishit né pérgjithési rrisin até gé quhet “kolesterol i keq” né gjak.Pér kété
né dieta, origjina e yndyrave duhet té keté prejardhjen nga bimét vegjetale,
vaji i ullirit duhet té jeté njé nga té preferuarit.Né té njénjtén kohé
késhillohet njé konsumim i reduktuar i ushgimeve té skuqura dhe njé
konsumim té larté té peshkut.Riduktimi i sasisé sé kripés éshté njé tjetér
faktor ushgimor i réndésishém pér parandalimin e sémundjeve venore,
sepse pressioni i larté i gjakut éshté njé nga faktorét kryesoré té infarktit.

Kanceri

Ekzistojné shumé faktoré gé kontribojné né zhvillimin e kancerit, por
tregohet gé né Vendet e industrializuara faktorét e dietave mund té
shpjegojné rreth 30% té rasteve.Ndér faktorét gé ndikojné né ardhjen e
kancerit mund té pérmendim mbipeshén dhe majmériné, konsumimi i
alkoolit dhe konsumimi i mishérave té konservuara dhe té kripura.Faktori
mé i réndésishém gé e parandalon éshté konsumimi i frutave dhe perimeve.

USHQIMI | DUHUR PER NENEN DHE
FOSHNJEN



Organizzata Botérore e Shéndetésisé (OMS) dhe UNICEF
inkurajojné dhénien e qumeéshtit té gjirit té paktén nga 4 deri né 6
muaj , sepse mé pas quméshi i nénés duhet té shogérohet me ushgime té
tjera.Qumeéshti i nénés éshté specifik dhe i afté gé té plotésojé té gjitha
nevojat e fémijés, furnizon me antitrupa té nevojshém pér ta mbrojtur
nga infeksionet, éshté i tretshém, steril dhe i gatshém né njé
temperaturé té pérshtatshme.Nga njé piképamje psikollogjike, thithja e
gjirit nga i sapolinduri,krijon njé raport té ngushté simbiotik mes nénés dhe
fémijés brenda té cilit fémija ndihet i sigurté dhe i mbrojtur.Eshté e
réndésishme gé gjaté dhénies sé gjirit néna duhet té ushgehet né
ményré té shuméllojshme; kjo lehtéson edhe ndarjen nga gjiri sepse
méson fémijén gé té pérvetésojé sostanza té ndryshme ushgimore.

Dhénia e gjirit pér fémijén deri né njé vit e sipér nuk garanton pér té
marrjen e duhur e parimeve ushgimore gé nevojiten pér rritjen e rregullt
trupore.Eshté e gabuar edhe dhénia e quméshtit té ndryshém nga ai i nénés
ose até artificial para 6 muajve, sepse niveli i tretjessé té parit éshté mé i
ulét dhe pér kété mund té shkaktohen reaksione alergjike.Shképutja nga
gjiri i nénés éshté sigurisht njé moment shumé delikat i rritjes sé fémijés
sepse psikollogjikisht,pérbén shképutjen e raportit simbiotik néné-fémijé.

Njé shképutje e sakté nga gjiri mbron fémijén nga alergjité dhe
intolerancat ushgimore.Fillimisht (nga muaji i 5) njé porcion me qumésht
zévendésohet nga njé pjaté e ushgimit pér foshnjet, té pregatitur me Iéngun
e perimeve(500g ujé, karrota, kunguj, patate.Zihet derisa té jeté mbetur
gjysma e ujit).Léngut té perimeve mund t’i shtohet edhe kremi i orizit ose i
drithérave.

Pas njé muaji kalohet né zévendésimin edhe té porcionit t¢ mbrémjes sé
gjirit me ngrénien e ushqimit, késhtu gé arrijmé né dy vakte, me qumésht
dhe dy vakte me ushgim.Né kété ményré fémija merr té gjitha ushgimet e
nevojshme pér njé rritje sa mé té rregullt trupore: kalgumi gé gjendet né
qumésht nevojitet pér kockat, proteinat e mishit pér aparatin muskulorég,
hekurin té cilin e pérmban mishi dhe perimet , sintezés sé hemoglobinés gé
sjell gjakun, frutat dhe verdurat gé garantojné marrjen e vitaminave dhe té
Kkripérave minerale.



Ushqgimi i fémijés

Njé ushgim i rregullt i fémijés mbron té rriturin nga shumeé sémundje.

Né shumicén e rasteve fémijét, bijté e imigrantéve dhe graté e
imigrantéve kérkojné gé t’i pérshtaten zakoneve ushgimore té
peréndimoréve, késhtu ata né njé ményré ose tjetér zhvillojné sémundjet
klasike té degjeneruara té shkaktuara nga njé tipollogji ushgimore té pasur
me proteina, yndyra dhe glucide.

Sasia e ushgimit té duhur pér fémijén e shéndetshém pér té plotésuar
funksionet jetésore, stabilizohet nga veté fémija, né fakt ekziston njé
mekanizém i vetérregullimit instiktivisht, népérmjet disa géndrave té
pranishme né trurin e njeriut, gé népérmjet ndjenjés sé urisé dhe ndjenjés
Sé ngopjes, shtyn njeriun gé té rregullojé né ményré autonome sasiné e
ushgimit gé duhet té pérdorim.Edhe né periudhén e dhénies sé gjirit nuk
késhillohet matja e sasisé sé quméshtit por i jepet fémijés sa heré té keté
Nevojeé.

Detyrimet e rrepta pérsa i pérket orareve té ngrénies sé ushgimit mund té
alterojné stimulin e autorregullimit natyror.Eshé miré qé fémijés sé rritur
t’1 mésohet respektimi i orareve sipas shembullit té té rriturve, né ményré
gé vaktet e ngrénies té transformohen né njé rast ritual té bashkimit té
familjes, e domosdoshme pér njé zhvillim té miré psikofizik.

Traduzione di Dorina Stafa



