Ushgimi né rastet e diabetit

«Cfaré duhet té keni parasysh tek ushgimi.»
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Ushgimi né rastet e diabetit

Ushgimi pér diabetikét ka kupti-

min e njé ushqgimi té shijshém

dhe té shuméllojshém, i cili éshté

i pérshtatshém pér té gjithé fa-

miljen. Pérvec ilaceve dhe léviz-

jes, ushqgimi i pérshtatshém éshté

shtylla mé e réndésishme pér ku-

rimin e diabetit.

Qéllimet e vecanta té ushgimit né

rastet e diabetit jané:

= Pérmirésimi i vlerave té sheqe-
rit dhe té yndyrérave né gjak si
dhe té tensionit té gjakut

= Ulja e peshés né rastet e mbi-
peshés

= Shmangia e komplikacioneve té
diabetit (démtimeve té organeve)

Pérbérja e prodhimeve tona
ushgimore

Ngjyrat e pérdorura pérputhen
me ato té piramidés ushgimore té
bashkangjitur.

Karbohidratet jané furnizuesit
mé té réndésishém me energji.
Sasia e karbohidrateve né njé vakt
éshté madhésia mé e réndésishme
ndikuese pér ngritjen e nivelit té
sheqgerit né gjak pas té ngrénit.

Prodhimet ushgimore né vijim
pérmbajné pérgindje relativisht
té larta té karbohidrateve dhe e
ngrené nivelin e shegerit né gjak:

= Buka, patatja, brumérat,
orizi, miell i misérit, mielli,
drithérat, theké i drithérave,
géshtenjat, bishtajore, fasule

= Frutat, Iéngjet e frutave,
frutat e thara

= Qumeéshti, kosi, kremrat

= Sheqgeri, mjalti, émbélsirat

Prodhimet  vijues ushgimore
pérmbajné pak karbohidrate dhe
e ngrené pak ose aspak nivelin e
shegerit né gjak:

= Perime
= Sallatéra
» Erézat, hudhra, gepa

Proteinat shérbejné pér ndérti-
min dhe pértéritjen e organizmit.
Ato nuk e ngrené nivelin e shege-
rit né gjak.

Proteinat gjenden né:
= Mish, peshk, djathé, gjize,

veze, krustace, guaskore,
frutat e detit



Yndyrérat jané furnizuesit mé té
médhenj té trupit toné me en-
ergji — 1 gram yndyré pérmban
mé shumeé se dyfishin e energjisé
(kalori) sé karbohidrateve apo té
proteinave. Yndyrérat nuk ngrené
nivelin e sheqgerit né gjak.

Yndyrérat jané té pranishme né:

= Vaj, gjalpe, margarine, yndy-
ré tigani

= Mish i yndyrshém, prodhimet
sallamrash, djathé, ajké, pa-
sta/embélsira, cokollata,
arra e lajthi, faréra, ullinj

Fibrat ushgimore gjenden né
prodhimet ushgimore bimore. Ato
ndihmojné gé, pas njé ngrénie me
pérmbajtje karbohidratesh, té
mos ngrihet shumeé niveli i sheqge-
rit né gjak.

Fibrat ushgimore gjenden né:

= Prodhimet e drithérave té pa-
rafinuar, si orizi i pagéruar,
buka e miellit té pasitur, brumé-
rat prej mielli té pasitur

= bishtajore

= Perime, sallatéra

= Fruta

Léngjet jané té domosdoshme
jetike pér trupin toné. Pije té
pérshtatshme jané té gjitha pijet
pa sheger dhe alkool si:

= Uji, caji, kafeja

= Uji mineral i gazuar ose i
pagazuar

= Uji mineral me émbélsues
(sakariné)

Cfaré thoté me saktési pirami-
da e prodhimeve ushqgimore?

Piramida e prodhimeve ushgimore
pérbén njé model pér ushgim dhe
pije. Sa mé lart té jeté renditur
njé ushgim, ag mé pak duhet
ngréné né té; sa mé poshté, aq
mé shumé. Ngjyrat e grupeve té
prodhimeve ushgimore né kété
broshuré u pérgjigjen atyre té

Proteinave
Yndyrérave

Pijeve



Shkurt rekomandimet mé té
réndésishme ushgimore

Ju do té favorizoni njé menaxhim
té miré té shegerit né gjak duke:

= ndaré ushgimin ditor né tre
vakte kryesore.

futur dhe 1 — 3 vakte té ndér-

mjetshme, nese kjo do t’i pér-
shtatej terapisé suaj té diabe-
tit.

= ngréné né cdo vakt kryesor njé
racion me karbohidrate

(p.sh. buke, oriz, bruméra).

ia pérshtatur sasiné e karbohid-
rateve nevojave dhe terapisé
suaj (p.sh. insulinén).

preferuar prodhimet prej
drithéra té parafinuara (p.sh.
buké prej mielli té pasitur, oriz
i pagéruar, bruméra prej mielli
té pasitur).

konsumuar karbohidratet né
trajté konsistence té forté
(p.sh. portokall né vend te
Iéngut té portokallit).

plotésuar vaktet kryesore me
prodhimet ushgimore té grupit
me proteina (p.sh. mish, peshk,
djathé etj.).

= konsumuar né dreké dhe né
darké perime, sallatéra dhe/ose
supéra zarzavatesh.

Pér shéndetin tuaj né pérgjithési

éshté e réndésishme gé:

= té jeni i pérmbajtur pér sa u
pérket yndyrave, sepse kur
ato jané né ményreé té tepruar
atéheré mund té kené ndikime

té pa déshirueshme né peshén
tuaj dhe yndyrén né gjak. Kini
kujdes sidomos yndyrérat e
fshehura né llojet e ndryshme
té sallamrave, djathérave,
salcave dhe émbélsirave.

= Té preferoni vajrat bimore, si
p.sh. vajin e kolzés dhe té ulli rit.

= Te pini sasi té mjaftueshme
léngjesh (sé paku 1,5 litra),
sidomos gjaté vapés ose pas njé
aktiviteti sportiv. Pijet me she-
ger nuk jané té pérshtatshme.

A ju pélgejné émbélsirat?

Edhe me diabet mund té konsumo-
ni sasira té vogla sheqgeri. Pér té
shmangur Iékundjet e sheqgerit né
gjak, i konsumoni émbélsirat me-
njéheré pas njé ngrénie si émbél-
siré pas buke. Gjaté njé ngrénie
té tillé reduktoni racionin e gru-
pit té karbohidrateve (buka, orizi,
brumérat etj.).

A ekzistojné prodhimet ushqi-
more gé ulin nivelin e sheqgerit
né gjak?

Per fat té keq nuk ekzistojné
prodhime té pérshtatshme ushqi-

more pér uljen e shegerit né
gjak.



Piramida e prodhimeve ushgimorepér té prekurit nga diabeti

Embélsirat

Me masé dhe me fokusim

Yndyréra, vaji
Me kursim

= Té parapélgehet vaji i ullirit dhe i kolzés

Qumeéshti, kosi
1 -2 racione

Djathi, gjiza, mishi, mishi i shpezéve,

peshku, vezét, tofu-ja

1 -2 racione djathé, gjizé

1 porcion mish, mish shpesésh, peshk, veze, tofu

= Kujdes yndyrén

Buka, drithérat, produktet e drithit,

Patatet, bishtajore

Pér ¢do vakt kryesor

= Té prefereohen prodhimet e drithit té
parafinuar (prej mielli té pasitur)

Frutat
2 -3 racione

Perimet, sallatérat
2 - 3 racoinet

Uji, caji,
pije pa sheger
Sépaku 1,5 litra

Rekomandimet i referohen njé dite té vetme. Madhésité e racioneve jané individuale.

Proteina
Yndyréra
Pije

Quelle: Beratungssektion der SDG



Alkooli

Pijet alkoolike, si p.sh. vera, birra
ose rakia, jané pije eksituese dhe
jo me vleré té ploté ushgimore.
Ato jané té pasura me kalori dhe
e véshtirésojné rénien né peshé.
Sipas llojit té pijes, ato mund
té ngrené ose té ulin nivelin e
shegerit. Né lidhje me ilacet gé
pérdoren, alkooli mundet edhe
té provokojé rénien e sheqerit
nén vlera normale. Konsumoni
pije alkoolike sipas rekomandimit
,.Njé gote éshté e mjaftueshme*
né sasi té kufizuar dhe mé sé miri
gjaté vakteve kryesore. Bisedoni
me mjekun tuaj pér konsumin e
alkoolit.

Lévizja

Lévizni rregullisht — sépaku 30 mi-
nuta né dité. Mé sé miri éshté ta
inkuadroni lévizjen né pérditsh-
meériné tuaj: p.sh. zbrisni nga au-
tobusi njé stacion mé herét dhe
merrni shkallét né vend té ashen-
sorit. Lévizja jo vetém pérmire-
son nivelin e shegerit né gjak, por
edhe tensionin dhe yndyrérat né

gjak, si dhe pérforcon psikikén
dhe sjell kénaqési. Pérvec kétyre,
ngrini mé lart géndresén fizike,
fugine dhe lévizshmériné pérmes
njé programi té pérshtatur indivi-
dual aktivitetesh.

C’duhet béré né rastet e
mbipeshés

Madje dhe humbja e vetém 3 -5

kg né peshé mund té pérmirésojé

vlerat e sheqgerit, té yndyrés dhe
té tensionit té gjakut. Duhet sy-
nuar njé rénie e ngadalté, si dhe

e géndrueshme, e peshés. Kété

mund ta arrini né formén e mé-

poshtme:

= Konsumoni mé pak energji (ka-
lori) se¢ ka nevojé trupi juaj

= Lévizni mé shume, kéeshtu qé
shtoni nevojén pér energji.

» Reduktoni njékohésisht furnizi-
min me energji dhe shtoni shpen-
zimin e tyre (pérmes lévizjes).

» Kush éshté aktiv, ka nevojé pér
kohé pushimi. Inkuadroni né
pérditshmériné tuaj caste shten-
dosjeje.

Konsulté personale

Né biseda personale me mjekun
tuaj, késhilltarét/-et pér ushqi-
min dhe diabetin, mund t’i sqaroni
individualisht té gjitha temat dhe
pyetjet me réndési. Té gjithé/a
késhilltaré/-et e shoqgérive zvice-
rane té diabetit jané té pranuar
nga sigurimet shéndetésore.



Ku mund té merrni njé késhillé té kualifikuar?

Tek mjeku/mjekja juaj ose tek késhilltarét/-et e diplomuar/-ra e sho-
gérive té diabetit né aférsiné tuaj. Té gjithé/a késhilltarét/-et tané/
tona jané té pranuar/a nga sigurimet shéndetésore zvicerane:

www.diabetesschweiz.ch/regionen
Aargauer Diabetes-Gesellschaft

Diabetesgesellschaft Region Basel
diabetesbern

Kantonsspital /Haus 16 5000 Aarau
Mittlere Strasse 35 4056 Basel
Swiss Post Box 101565, Helvetiaplatz 11 3005 Bern

062 824 72 01
06126103 87
031302 45 46

diabetesbiel-bienne Bahnhofstrasse / Rue de la Gare 7 2502 Biel-Bienne 03236500 80
Diabetes-Gesellschaft GL-GR-FL Steinbockstrasse 2 7001 Chur 081253 50 40
Diabetes-Gesellschaft Oberwallis Kantonsstrasse 4 3930 Visp 027 946 24 52

Ostschweizerische Diabetes-Gesellschaft Neugasse 55

Diabetes-Gesellschaft des Kt. Schaffhausen

diabetessolothurn
diabeteszentralschweiz
diabeteszug
diabeteszirich

diabetefribourg - diabetesfreiburg

diabéte geneve

Association jurassienne des diabétiques

diabetejurabernois

Vordergasse 32/34
Solothurnerstrasse 7
Falkengasse 3
Aegeristrasse 52
Hegarstrasse 18

Route St-Nicolas-de-Fliie 2
36, av. Cardinal-Mermillod
Case postale 6

Case postale 4

9000 St. Gallen
8200 Schaffhausen
4601 Olten

6004 Luzern

6300 Zug

8032 Zirich

1705 Fribourg
1227 Carouge
2854 Bassecourt
2610 Saint-Imier

07122367 67
0562 62501 45
062 296 80 82
04137031 32
041727 50 64
044 383 00 60
026 426 02 80
0223291777
03242272 07
03294013 25

diabeteneuchatel
Association Valaisanne du Diabete
Association Vaudoise du Diabete

Rue de la Paix 75
Rue des Condémines 16
Avenue de Provence 12

2301 La Chaux-de-Fonds 032 913 13 55
1950 Sion 02732299 72
1007 Lausanne 02165719 20

diabeteticino Via Motto di Mornera 4 6500 Bellinzona 091826 26 78

Beéhuni anétar i njé shogérie diabeti né aférsiné tuaj dhe pérfitoni nga
kurset dhe leksionet e ofruara. Né rast té njé anétarésimi do té merr-
ni falas, pérvec tétjerash, edhe revistén toné ,,d-journal* me shumé
tema informative dhe aktuale. ,,d-journal* publikohet né gjuhén gjer-
mane, francese dhe italiane.

Broshura u pérpilua né kuadér té programit nacional té Entit federal pér shéndetési Migracioni
dhe shéndetésia 2008 — 2013.

Informacionet dhe porosité: www.migesplus.ch — Informacione shéndetésore né shumé gjuhé.

Schweizerisches Rotes Kreuz
Werkstrasse 18, 3084 Wabern
info@migesplus.ch, 031 960 75 71
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