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Abstract: In the century we live in nutrition has taken on tremendous importance. It constitutes the basic discipline
of health care. Not only that, treatment through proper nutrition (nutritional medical therapy), improves the quality
of life and saves costs for health care. It is already known that diseases of the century such as obesity, diabetes, heart
disease, etc., which pose a serious threat. An important factor in staying healthy is eating the right things in the right
amount. To clarify this, you can compare the body to a car that does not start unless enough fuel has been thrown
away. In the same way the body does not function if it has not received enough nutrients. It means that one must
take in nutrients to function regularly. These we get from the food we ate. When food passes through the digestive
tract it is digested, then the body uses the nutrients that are in the food .. Therefore, it is important to live and eat
healthy and not be overweight. If you are not sick it does not mean that you are healthy. Health is more than the
absence of disease.

A balanced diet refers to a diet that provides all the elements and minerals needed to keep us healthy. The
development and rooting of positive eating habits and physical activity through education is very valuable for young
people. Awareness of young people in this regard makes them tend to carry these habits even in adulthood. Eating a
healthy diet and exercising is essential to feeling good, to being more energetic, to improving physical and mental
health by reducing stress, pain, and depression, to managing many health problems and to prevent overweight, heart
attacks, high blood pressure, arthritis, and anxiety.

The problems that can come from the lack of a culture of nutrition, are numerous and cause various problems in the
body. Also, the lack of a balanced diet and a sedentary life (without physical activity) is a source of disease, part of
it. which can be fatal to life.

Some of these smudges that come from malnutrition are obesity, diabetes, bulimia, heart disease, blood diseases,
hypertension, bowel cancer, liver cancer, prostate cancer, anorexia.

The purpose of this paper is to sensitize young people of these ages to take care of themselves, to know how to
build a balanced diet of quantity and quality combined with physical activity, to prevent diseases and problems that
may arise.

With our conclusions and recommendations, we aim to draw attention and influence as little as possible in the right
solution of these problems, sensitizing not only young people, but also parents and teachers so that together we can
achieve the final goal, creating a such a culture that focuses on health care.
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Abstrakt: Né shekullin gé jetojmé ushqyerja ka marré réndési té jashtézakonshme. Ajo pérbén disiplinen themelore
te kujdesit shendetesor. Jo vetem Kag, mjekimi nepermjet ushqyerjes se pershtatshme ( terapia mjekesore
nutricionale), permireson cilesin e jetes dhe kursen shpenzimet per kujdesin shendetesor. Tashme dihet se semundjet
e shekullit si obeziteti, diabeti, semundjet e zemres etj, ge perbejne kercenim serioz. Njé faktor i réndésishem pér té
pasur shéndét té mire éshté té hash gjérat e duhura né masén e duhur. Pér ta sqaruar kété mund ta krahasosh trupin
me njé makiné gé nuk niset nése nuk éshté hedhur sasia e mjaftueshme e Iéndés djegése. Né té njéjtén ményré edhe
trupi nuk funksionon nese nuk e ka marré sasiné e mjaftueshme té léndéve ushqyese. Do té thoté gé njeriu duhet t&
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marré 1éndé ushqyese gé té funksionojé rregullisht. Kéto ne i marrim nga ushqgimi gé -hamé. Kur ushqgimi kalon
népér aparatin tretés ai tretet, pastaj trupi pérdor 1éndét ushgyese gé jané né ushqim.. Prandaj éshté e réndésishme té
jetosh dhe té hash shéndetshém dhe té mos jesh mbipeshe. Nese nuk je i semure nuk do te thote ge je i shendetshem.
Shendeti eshte me shume se mungesa e semundjes.

Dieta e balancuar i referohet nje diete ge siguron te gjithe elementet dhe mineralet e nevojshme per te na mbajtur te
shendetshem. Zhvillimi dhe rrenjosja e zakoneve pozitive te ushgyerjes dhe aktivitetit fizik permes edukimit, eshte
shume e vlefshme per te rinjte.Sensibilizimi i te rinjve ne kete drejtim ben ge ato tentojne t’i mbartin keto zakone
edhe ne moshe te rritur. Te kesh nje diete ushgimore te shendetshme dhe te zhvillosh aktivitet fizik eshte esenciale
per t’u ndjere mire, per te gene me energjik, per te permiresuar shendetin fizik dhe mendor duke reduktuar stresin,
dhimbjen dhe depresionin, per te menaxhuar shume probleme shendetesore dhe per te parandaluar shtimin e tepert
ne peshe, infarktet, presionin e larte te gjakut, artritin dhe ankthin.

Problemet gé mund té vijné nga mungesa e kultures se te ushqyerit , jané té shumta dhe shkaktojné probleme té
ndryshme né organizém,Gjithashtu mungesa e nje diete ushgimore te ekuilibruar dhe nje jete sedentare( pa aktivitet
fizik) eshté njé burim sémundjesh , njé pjesé e té cilave mund té jené fatale pér jetén.

Disa prej kétyre smudge gé vijné nga kequshqgyerja jané: obeziteti ,diabeti , bulimia, sémundjet e zemrés , sémundjet
e gjakut, hipertensioni ,kanceri i zorrés , kanceri i melcisé, kanceri i prostatés, anoreksia.

Qéllimi i ketij punimi éshté gé té sensibilizojme te rinjte e ketyre moshave ge te kujdesen per veten e tyre ,ge te
dine te ndertojne nje diete te balancuar sasiore dhe cilesore te gershetuar me aktivitetin fizik , per te parandaluar
semundjet dhe problemet ge mund te lindin.

Me perfundimet e rekomandimet tona ,synojme te terhegim vemendjen dhe te ndikojme sado pak ne zgjidhjen e
drejte te ketyre probleve ,duke sensibilizuar jo vetem te rinjte ,por edhe prinderit dhe mesuesit ne menyre qe te gjithe
se bashku te arrijme gellimin final, krijimin e nje kulture te tille ge ne gender ka kujdesin per shendetin.

Fjalé kyce: Te ushqyerit,diete e ekuilibruar,shendet fizik,shendet mendor,kulture e ushqyerit,obezitet

1. HYRJA
Ushgimi ,shendeti dhe aktiviteti fizik ,jane te lidhur pazgjidhshmerisht me njeri-tjetrin
Krijimi I nje kulture ushgimore tek nxenesit dhe adoleshentet eshte nje faktor mjaft | rendesishem per ruajtjen e
shendetit .Perberesit kryesore te produkteve ushgimo :proteinat,karbohidratet,yndyrnat
Kriperat minerale,vitaminat,duhen kombinuar mire sipas nje diete te ekuilibruar sasiore dhe cilesore per te marre
kalorite e nevojshme per nje shendet optimal .
Por krahas kesaj diete te ekuilibruar,i rendesishem eshte edhe aktiviteti fizik,ne pershtatje me moshen dhe
fiziologjine e organizmit .
Kequshqyerja dhe jeta sedentare jane shkaku i mjaft problemeve shendetesore .Prandaj krijijmi i nje kulture
ushgimore alternuar me aktivitet fizik ,i krijuar tek nxenesit e adoleshentet ,do te vaxhdoje gjithe jeten .

2. MATERIALI DHE METODAT
Pyetésori u mendua si instrumenti me i pérshtatshem pér kété studim pasi mundesonte mbledhje te dhénash té gjera
né kohé te kufizuar dhe analizé té dhénash té shpejta.
Si subjekt i realizimit te ketij studimi ishin 205 nxenes te klasave X(viti | gjimnaz) 65 nxenes , klasave XI(viti Il
gjimnaz) 87 dhe klasave XII (viti Il gjimnaz) 53 nxenes.
Perzgjedhja e nxenesve ishte krejtesisht rastesore dhe me miratimin e plote te tyre.Nga nxenesit e perzgjedhur 81
ishin meshkuj.
Pyetésori pérbehej nga 12 pyetje,népérmjet té cilave synonte té mblidhte informacione sesa té informuar jané
nxénesit e arsimit t& mesém té larté pér rendesine e dietes ushgimore te shendetshme dhe kryerjes se aktivitetit fizik.
Sqarim pér plotésimin e pyetésorit: 31,70 % jane nxenes te kl.X , 42,43 % jane nxenes te kl.XI dhe 25,85%.
ME poshté€ paraqitet modeli i pyet€sorit.
PYETESOR: RENDESIA E DIETES USHQIMORE DHE AKTIVITETIT FIZIK (ARSIMI | MESEM | LARTE)
1.Jeni nxénés i klasés?
a) 10
b) 11
c) 12
2.Gjinia juaj éshté?
a) Femer
b) Mashkull
3.Si mendoni, a éshté i lidhur ushgimi me aktivitetin fizik?
a) Po
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b) Jo

c) Jo plotesisht

4.Sa heré né javé zhvilloni aktivitet fizik (pérvec atij t& zhvilluar né shkollg)?

a) Njé heré né javé

b) Dy heré né javé

c) Tre heré né javé

d) Mé shumé

e) Asnjéheré

5.Cili sport ju pélgen mé shumé?

a) Futboll

b) Basketboll

¢) Hendboll

d) Volejboll

e) Asnjeren nga keto

6.Cfaré preferoni té hani né pushimin e shkollés?

a) Ushqgim té marré nga shtépia

b) Té blini dicka afér shkollés

7.Nga se karakterizohet mé shumé dieta juaj ushgimore e pérditshme?

a) Ushgime té shpejta dhe té gatshme (fast food)

b) Ushgim me bazé perimet (sallatra, gjelléra)

c) Gatim me bazé brumin dhe mishin

8.Cilén nga alternativat e méposhtme do té zgjidhnit?

a) Njé frut

b) Njé byrek (té bleré afér shkollés)

c) Njé hamburger ose sufllage

d) Njé molto

e) Njé patatiné

9.A ndikojné prindérit tuaj né pérzgjedhjen e ushgimit pér ju?

a) Shumé

b) Pak

c) Aspak

10.Si mendoni? Ushgimin e konsumoni sepse ai shérben:

a) Pér té forcuar imunitetin

b) Pér té realizuar déshirén e prindérve tuaj

c) Pér té kénaqur shijet tuaja

11.A mendoni se ka réndési kryerja e aktivitetit fizik?

a) Po shumé

b) Ka pak réndési

c) Nuk e di

12.A Kkujdeseni ju g€ vaktet t’i merrni gjithmoné né té njejtin orar?

a) Ndonjéheré

b) Gjithmoné

c) Aspak

d) Jo, kujdesen prindérit

Procedura: Subjektet e pérfshira ne studim u kontaktuan nepermjet mesuesve te klasave perkatese. Aplikimi i
pyetésoreve u realizua ne nje afat kohor 3 javor.Per plotesimin e pyetesorit ishte e nevojshme nje kohe mesatare prej
5 minutash. Ceshtje etike: Cdo subjekt i pyetur perpara se te plotesonte formularin eshte sgaruar dhe njohur me
proceduren e kryerjes se tij nepermjet ketij paragrafi:Pérshéndetje! Ju jeni pérzgjedhur pér té dhéné mendimin tuaj
duke plotésuar kété pyetésor. Q&llimi i pyetésorit éshté t& mbledhé mendimet tuaja individuale né lidhje me pyetjet e
méposhtme. Pérgjigjuni duke klikuar né pohimet e méposhtme dhe pasi té jeni pérgjigjur ne fund klikoni submit. Ju
sigurojmé se pérgjigjet tuaja jané konfidenciale. Pyetésori zhvillohet me géllim mbledhjen e mendimeve pér
réndésiné e aktivitetit fizik dhe dietés ushgimore.

3. REZULTATET

Me poshté pasqyrohet né grafike perkatés pérgjigjet e nxénesve né numér dhe pérgindje lidhur me dieten ushgimore
dhe aktivitetin fizik.
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Ne grafikun 1 paragitet se pyetesori eshte plotesuar nga 205 nxenes, prej te cileve 65 nxenes (32%) nga klasa e 10,
87 nxenes (42%) nga klasa 11, dhe 53 nxenes (26%) nga klasa 12.

Ne grafikun 2 paragitet se nga nxenesit ge kane plotesuar pyetesorin, 124 jane femra (60%), dhe 81 jane meshkuj
(40%)

Grafiku 3 Grafiku 4
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Grafiku 3 paraget nese nxenesit mendojne se ushqgimi eshte I lidhur me aktivitetin fizik. 139 nxenes (68%) mendojne
se ushgimi eshte | lidhur me aktivitetin fizik. 47 nxenes (23%) mendojne se nuk eshte | lidhur dhe 19 (9%) nxenes
mendojne se nuk kane lidhje plotesisht.

Grafiku 4 paraget sa here ne jave zhvillojne nxenesit aktivitet fizik. 35 nxenes (17%) zhvillojne aktivitet fizik nje
here ne jave, 60 nxenes (29%) dy here ne jave, 56 nxenes ( 27%) tre here ne jave, 37 nxenes (18%) me shume se tre
here ne jave, dhe 17 nxenes (8%) nuk zhvillojne aktivitet fizik asnjehere.

Grafiku 5 Grafiku 6
Cili sport ju pelgen me shume? Cfare preferoni te hani ne pushimin e
0% shkolles?
350
30% 0,54
25% 0,52

20%

15% 05
10%
0,48
; ] ]
0% 0,46
Futholl Basketboll Hendboll Volejboll Asnjera 1 3

m Seriesl

282



KNOWLEDGE — International Journal
Vol.50.2

Ne grafikun 5 paragitet cili sport preferohet me shume nga nxenesit. Rezulton ge volejbolli eshte sporti me |
pelgyer, 71 nxenes (35%) e preferojne ate. 51 nxenes (25%) pelgejne basketbollin, 36 nxenes (17%) pelgejne
futbollin, 32 nxenes (15%) pelgejne hendbollin dhe 15 nxenes (7%) nuk pelgejne asnjeren nga keto.

Ne grafikun 6 paragitet se cfare preferojne nxenesit te hane ne pushimin e shkolles. 100 nxenes (49%) preferojne
ushgim te marre nga shtepia. 105 nxenes (51%) preferojne te blejne dicka afer shkolles.

Grafiku 7 Grafiku 8
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Grafiku 7 paraqet se nga cfare karakterizohet dieta e perditshme e nxenesve. 129 nxenes (63%) kane nje diete me
baze perimet. 45 nxenes (22%) kane nje diete me baze ushgime te shpejta dhe te gatshme, 30 nxenes (15%) kane nje
diete me baze brumin dhe mishin.

Grafiku 8 paraget se cilen nga keto ushgime do te zgjidhnin nxenesit per te ngrene. 72 nxenes (35%) do te zgjidhnin
nje frut, 51 (25%) do te zgjidhnin nje byrek te blere afer shkolles, 57 nxenes (28%) do te zgjidhnin nje hamburger
ose sufllage, 17 nxenes (8%) do te zgjidhnin nje molto, dhe 6 nxenes (3%) do te zgjidhnin nje patatine.

Grafiku 9 Grafiku 10
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Grafiku 9 paraqet a ndikojne prinderit ne perzgjedhjen e
ushgimit te nxenesve ge u jane pergjigjur pyetesorit. 70 nxxenes (34%) u pergjigjen se prinderit ndikojne shume ne
perzgjedhjen e ushgimit, 103 nxenes (50%) u pergjgjen se prinderit ndikojne pak ne perzgjedhjen e ushgimit dhe 32
nxenes (16%) u pergjigjen se prinderit nuk ndikojne ne perzgjedhjen e ushgimit.
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Grafiku 10 paraget arsyen pse nxenesit konsumojne ushgimin. 110 nxenes (54%) e konsumojne per forcim
imuniteti, 50 nxenes (25%) per te realizuar deshiren e prinderve, dhe 45 nxenes (22%) per te kenaqur shijet e tyre.

Grafiku 11 Grafiku 12
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Grafiku 11 paraget mendimet e nxenesve, nese ata mendojne se kryerja e aktivitetit fizik ka rendesi. 124 nxenes
(60,5%) mendojne se ka shume rendesi kryerja e aktivitetit fizik, 65 nxenes (32%) mendojne se ka pak rendesi, dhe
16 nxenes (8%) nuk e dine a ka rendesi.

Grafiku 12 paraget a kujdesen nxenesit qe t’i marrin vaktet ne te njejtin orar. 88 nxenes (43%) kujdesen ge t’i marrin
vaktet ne te njejtin orar ndonjehere, 66 nxenes (32%) gjithmone, 31 nxenes (15%) aspak dhe 20 nxenes (10%)
kujdesen prinderit.

4. DISKUTIME

1. Promovimi i stilit té shéndoshé té jetés

2. Konsumimi i ushgimeve té shéndetshme né pérputhje me rekomandimet e Organizatés Botérore té
Shéndetésisé.

3. Konsumimi i ushgimit t& shuméllojshém me proteina, yndyréra, karbohidrate, minerale dhe vitamina

4. Konsumimi i ushgimeve sipas rekomandimeve té mjekut apo dietologut nga pacientet, te sémundjet e
caktuara.

5. Pérkrahja institucionale me ushgime t& domosdoshme té grupeve né nevojé.

6. Shmangia sa me shume te jete e mundur e ushgimeve te shpejta, duke gene se moshat e reja jane
shume te prirura per konsumimin e fast- food.

7. Informimi rreth vlerave ushgimore dhe rendesise se tyre (ne shkolle, ne revista, fletepalosje, libra te
ndryshem etj).

8. Informimi dhe kontrolli I vazhdueshem nga ana e familjes.

5. PERFUNDIME
Té ushqgyerit éshté baza pér sigurimin dhe rregullimin e energjisé né té gjitha format e aktivitetit fizik dhe luan njé
rol té réndesishém pér optimizmin e kondicionit.
Pérbérés ushgimor jané elementet kryesore: uji, karbohidratet, proteinat, yndyrérat, vitaminat mineralet, fibrat.
Nga ushgimi jo i marré miré, apo nga kequshqyerja shkaktohen sémundje té ndryshme si: obeziteti, sémundjet e
veshkave, té témthit, t& zemrés, té gjakut, diabeti, hipertensioni etj.
Pérmirésimi i dietés ushgimore, népérmjet edukimit ge ne moshe te re, éshté pjesé e pérpjekjeve pér té parandaluar
shfagjen e sémundjeve kronike.
Njé dieté ideale siguron energjiné dhe Iéndet ushgimore t&€ domosdoshme brenda kufijéve optimal nga ushgimet e
disponueshme té shijshme dhe me ¢mim té pérballueshém.
Ushgimi i shéndetshém, optimal dhe i balancuar éshté génésor pér té gjithé, e sidomos pér fémijét, sepse shprehit e
té ushqyerit fitohen né fémijéri dhe pastaj pércillen pér gjaté gjithé jetés
Strategjité e shéndetit publik fillojné me edukimin e publikut. Megjithése edukimi mund té mos jeté i mjaftueshém
pér té pérmirésuar sjelljen ndaj ushgimit.

FALENDERIME

Falenderimi ka te beje me nxenesit e shkolles se mesme dhe mesuesit e tyre,te cilet pranuan ge te jepnin mendimet e
tyre duke iu pergjigjur pyetjeve te pyetesorit.Shpresojme ge ky punim ti sherbeje si sensibilizim adoleshenteve,ge
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ato te formojne nje kulture shendetesore te alternuar me aktivitetin fizik si nje kush themelor per nje miregenie te
tyre.
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