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Realizimi éshté béré nén kujdesin e Drejtorisé sé Pérgjithshme dhe té Politikave Sociale

- Shérbimi i Planifikimit dhe Zhvillimit té€ Shérbimeve Sociale dhe Shogérore-sanitare - Dega
e té Moshuarve dhe e té Paaftéve né fushén e iniciativave té projektit té integruar pér té
ndihmuar daljen né pah dhe kualifikimin e punés s€ asistentéve familjaré né ndihmé té té
moshuarve dhe té paaftéve.

Tekstet e broshurave jané pérpunuar né bashképunim me:

Federica Aleotti Psikologe - Njésia Lokale e Shérbimit Kombétar Sanitar (AUSL),
Reggio Emilia

Maria Grazia Battistini Asistente Sociale - Komuna e Cesena [FC)

Silvia Bellettini Pérgjegjése pér Aktivitetet Asistenciale - Shérbimi i Asistencés pér té
moshuarit (SAA), Modena

Susanna Beltrami Pérgjegjése pér Aktivitetet Asistenciale - Shérbimi i Asistencés pér té
moshuarit (SAA), Modena

Andrea Fabbo Mjek Gjeriatér - Njésia Lokale e Shérbimit Kombétar Sanitar [AUSL) Modena,
Distrikti Mirandola (MO)

Agnese Fabbri Infermiere - Njésia Spitalore e Gjeriatrisé - reparti pér shtrimin afatgjaté
Post Akut dhe Rehabilitimin Ekstensiv - Spitali S.Orsola-Malpighi Bologna

Diana Gavioli Asistente Sanitare - Njésia Lokale e Shérbimit Kombétar Sanitar (AUSL)
Modena, Distrikti Mirandola (MO]

Saadia Lafhimi Mediatrice linguistike-kulturore - Komisioni pér té Drejtat e Barabarta
“Mosaico”, Zona Bazzanese (BO)

Letizia Lambertini Bashkérenditése e Komisionit pér té Drejtat e Barabarta “Mosaico”,
Zona Bazzanese (BO)
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Eliana Lombardi Terapiste e rehabilitimit - Njésia Spitalore e Gjeriatrisé - reparti pér shtrimin
afatgjaté Post Akut dhe Rehabilitimin Ekstensiv - Spitali S.Orsola-Malpighi, Bologna
Mohammed Louhui Presidenti i AMIL - Shogata e mediatoréve linguistiko-kulturor, Bologna
Marinella Richeldi Kordinuese pérgjegjése e Shérbimit Social, Modena

Eros Rilievo Pérgjegjés i zonés sociale - Formimi (MO]

Sara Saltarelli Asistente Sociale - Kooperativa Sociale [Cooperativa Sociale] “Dolce”, Bologna
Chiara Scarlini Asistente Sociale - Komuna Mirandola (MO)

Roberta Sordelli Pérgjegjése Salle Njésia Spitalore e Kirurgjisé - Spitali i Bazzano (BO)

Referues i projektit:
Simonetta Puglioli Dega e té Moshuarve dhe e té Paaftéve - Rajoni Emilia Romagna

Pérkthimet, ilustrimet dhe shtypi nén kujdesin e:
Tracce s.r.l.

Broshura e pérkthyer né rusisht-polonisht-anglisht-arabisht-rumanisht-fréngjisht-

spanjisht-shqgip dhe né Italisht mund té shkarkohet nga interneti né adresén:
http://www.emiliaromagnasociale.it/ - seksioni i t&¢ moshuarve (anziani).
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Ushqgimi: ndihma gjaté ngrénies

Elementat e Higjienés

dhe té Sigurisé sé Ushqgimeve

[ruajtja dhe pérgatitja)

Tashmé té gjitha banesat jané té pajisura me furnela me
gaz dhe frigoriferé. Kéto dy pajisje elektroshtepiake jane té
domosdoshme né rastin e klimés soné&, pér té shmangur (pér
fat té keq jo gjithmoné) rrezikun e infeksioneve (rischio di
infezioni] me prejardhje nga ushgimet.

Pérpara se té fillojmé gatimin e gjelléve, pak a shumeé té
véshtira, duhet té lajmé mé kujdes duart; sipérfaget né té
cilat mbéshteten ushgimet duhet té pastrohen vazhdimisht
duke shmangur mundésiné gé mbi to té mbeten gjurmé
detergjentésh.

Pas pérfundimit té ngrénies buké duhet té lahen menjéheré
enét e kuzhinés dhe mundésisht cdo darke, duhet zbrazur
koshi i plehrave né ményré gé té mos teprojé “ushgim” pér
insektet té cilét do té pushtonin né pak kohé kuzhinén. Edhe
lagéshtia duhet té eliminohet pér té njéjtat arsye.

Makaronat (pasta), mielli (farina), sheqeri(zucchero), perimet
bishtajore (legumi secchi) té thata, pérpara se té konsumohen
duhet t'i nénshtrohen proceseve té pérpunimit dhe gatimit,
por kjo nuk mjafton; éshté e réndésishme gjithashtu edhe
ruajtja, pér té mos lejuar qé brenda konfeksioneve té lindin
dhe té shtohen larvat e insekteve (larve di insetti). Pra éshté
e késhillueshme té mos mbajmé sasi t€é médha té kétyre
ushgimeve né dollap, pérvec rastit kur jané té konfeksionuara
né ambalazhe pa ajér.

Eshté e késhillueshme gjithashtu qé t& mos hapen mé shumé
se dy konfeksione njékohésisht dhe nése kjo gjé ndodh,
pérdorni frigoriferin pér ruajtjen e paketave té hapura. Ruajtja
né ené qelqi (vetro) té mbylluara (makarona, miell etj.) mund
té ndihmojé pér njé ruajtje mé te gjaté se sa né konfeksionet
prej kartoni ose plastmasi. Né kété ményré mund ta béjmeé
mé té shumeéllojshme dietén e personit té asistuar.

Mishi (carne) dhe peshku (pesce] duhet té ruhen né frigorifer

dhe éshté gjithmoné e késhillueshme gé té konsumohen
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brenda 48 oréve nga momenti i blerjes. Kéto ushgime
konsumohen té ziera ose té pjekura miré.

Edhe vezét (uova) ruhen né frigorifer dhe mbi konfeksion
éshté e shkruar data brenda sé cilés duhet té konsumohen.
Nuk duhet té konsumohen vezét e pabéra dhe nuk duhet té
pérdoren vezét té cilave nuk i dihet prejardhja. Né qofté se mbi
lévozhgé gjenden gjurmeé té jashtéqitjes ato duhet té hidhen;
né té njéjtén ményré duhet vepruar né qofté se e bardha ose i
kuqi i vezés kané ndryshuar ngjyrén ose erén.

Perimet (verdura) dhe frutat (frutta] duhen konsumuar té
gjalla(crude) ose téziera(bollite) apo té pjekura (sulla piastra)
pasi té jené laré me kujdes duke eliminuar késhtu mbeturinat
gé pak a shumé shihen me sy. Né shitje gjenden prodhime
me bazé klori té cilat kur pérdoren né tretje té pérshtatshme,
japin njé siguri mé té madhe pér shéndetin e personave gé i
konsumojné.

Djathi (formaggio) ruhet né frigorifer edhe pér té vlen e njéjta
késhille gé té mos pérdoret né qofté se nuk e dimé prejardhjen
e tij.

Salcat (salse), recelet (marmellate), turshité (sottoli)... éshté
e nevojshme gé té mos konfeksionohen né shtépi sepse mund
té béhen kollaj kanale infeksionesh, bile vdekjeprurése.
Né gofté se konfeksionet gé blehen paragesin fenomene
fermentimi (p.sh. kur brenda tyre ka gaz) duhet t'i eliminojmé
me cdo kusht.
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Grupet e ushgimeve

Dietaduhettéjetégjithmonéeekuilibruardheeshumeéllojshme
pér té mos rrezikuar mungesat (carenze) e disa ushqyesve té
réndésishém pér organizmin toné.

Duhet kufizuar
né minimumin

e domosdoshém
salcat dhe
émbeélsirat

Duhet té
alternojmé
dhe té
kosumojmé
né ményreé té
kufizuar
gjellét e dyta
si mishrat,
peshaqit, vezét,
sallamet,
djathrat.

Perimet dhe
frutat nuk duhet
té mungojné
asnjéheré

Makaronat
dhe buka
duhet té
pérdoren
cdo dité

Pér té pasur mundési gqé té kemi menu té shuméllojshém
gjellét e ndryshme jané grupuar né kategori brenda té cilave
ushgimet e ndryshme jané té barasvleréshme, pra mund té
zévendésojné njéri-tjetrin: éshté e domosdoshme gé té paktén
njé ushqgim i secilit grup té jeté i pranishém né dietén toné té
pérditshme.

Grupi i I: mish (bagéti té trasha, bagéti té iméta, pulé etj.),
peshqit dhe vezét duke pérjashtuar perimet; né kéto prodhime
ka proteina dhe yndyrna kafshésh, hekur, vitamina té grupit B
(vecanérisht vitamina B12);

Grupi i II'¢: quméshti (latte), djathrat dhe kosi; jané ushgime
té pasura me proteina, kalcium dhe vitamina té grupit B;

Grupi i IlI"é: drithérat (cereali) si gruri, elbi, orizi, misri etj.
dhe patatet (patate): jané ushgime té pasura me amidon pra
me “shegerna”, gjithashtu me proteina megjithése kéto té
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fundit jané me cilési té dobét; ky grup ushgimesh pérbéen njé
“rezervé energie” té gatshme pér punén fizike;

Grupi i IV*t: perimet bishtajore jané njé burim i domosdoshém
hekuri, fibrash (fibre) té nevojshme pér zorrét, proteinash me
cilési té miré dhe kriprash minerale;

Grupi i V-#: pérfagésohet nga yndyrnat (grassi) pér gatim, me
preardhje nga kafshét, (dhjamé, gjalpé, ajké qumeéshti, ushuj)
ose nga mélmyesit me preardhje bimore (vaj ulliri, margaring,
vaj misri, vaj luledielli, vaj kikiriku, etj.}; kéto duhet té pérdoren
né sasi té vogla pér arsye té démeve qé mund t'i shkaktojné
shéndetit (dhjamosje, sémundje kardiovaskulare etj.);

Grupi i VI*: frutat dhe perimet me ngjyré jeshile ose verdh-
portokall, kané njé pérmbaijtje té larté mevitamina (vecanérisht
A), minerale dhe fibra (spinaku, sallata marule, karotat etj.);

Grupii VIIé: perimet dhe frutat e tharta (p.sh. lakra dhe agrume),
jané té pasura me vitamina A dhe C, minerale dhe fibra.

Numri ditor i ngrénieve éshté sigurisht i ndryshém nga njé
person né tjetrin, flitet pér personat qé jané shéndosh. Né
pergjithési numri i ngrénieve mund té ndryshojé nga tre deri
né pesé heré né dité, sipas ményrés sé jetesés dhe llojit té
punés. Tre vaktet kryesore té ngrénies: méngjesi, dreka dhe
darka, njé ose dy zamra, né mes té méngjesit dhe né mesin e
pasdrekes. Né qofté se numri i vakteve té ngrénies mund té
ndryshojé, sasia e ushgimeve té vecanta gqé do té hamé nuk
duhet té ndryshojé:

proteinat: gjenden né mish, peshk, vezé, qumésht... duhet té
pérdoren né njé sasi prej 13-15%, cdo ditg;

glucidet ose karbohidratet: gjenden né makarona, bukg,
galeta, duhet té pérfagésojné rreth 60% té kalorive ditore
prej té cilave vetém njé pjesé e vogél e ka prejardhjen nga
shegernat e thjeshté gé gjenden né fruta, biskota, etj;

Lipide ose “yndyrna”: gjenden né vajra, gjalp&, mish, djathra
dhe béjné pjesé né 25% té dietés, por duke i dhéné pérparési
yndyrnave me prejadhje bimore (vaj ulliri).

Gjithashtu, gjaté dités, vaktet e ngrénies duhet té jené té
ekulibruar: né méngjes kemi nevojé pér njé sasi mé té madhe
energjie té gatshme pér té pérballuar ditén; pér kété arsye,
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Lipide ose proteinat
“yndyrna” 13-15%
5%

glucidet ose
karbohidratet
60%
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zakonisht méngjesi éshté i pasur me glucide. Ndérsa né
mbrémje duhet té fillojmé pushimin, pér kété arsye, ngrénia
nuk duhet té jeté e réndé, pér té shmangur né kété menyré
efektin e kthimit té ushgimit (ngjitjen e ushqgimit-acideve nga
stomaku né ezofag), neveri (nausea) dhe ndjenjén e réndesés
né stomak.

Personat e moshuar kané shpesh probleme shéndeti te cilat,
edhe pse nuk varen direkt nga aparati tretés, megjithaté mund
té varen nga njé ményré té ushqyeri jo e rregullt (probleme
vaskulare, kriza té artritit urik...), pér kété arsye éshté mire te
vendoset me mjekun dieta gé i pérshtatet mé miré personit;
mé voné do té shihet ményra se si do té ndahet ushgimi gjaté
dités duke u munduar té pérshtasim kérkesat shéndetésore
me shijen e personit.

Udhézimet pér njé ushqim té rregullt
Sot kemi né dispozicion ushgime té shumeéllojshme pér cdo
sting; por kjo nuk do té thoté se prodhimet jané gjithmoné “té
mira”. Kur frutat dhe perimet pigen né ményré natyrale, éshté
pikérisht atéheré kur kéto jané mé té pasura me vitamina
dhe minerale (vitamine e minerali] dhe jané mé té shijshme.
Né qofté se nuk njihet preferimi stinor i prodhimeve, pérvec
personit té asistuar (kur éshté né gjendje té orientohet), mund
t'i drejtohemi familjaréve, komshive ose shitésit té dyganit ku
blejmé prodhimet.

Zakonet - Traditat (abitudini - tradizioni), - kultura. Né gofté
se éshté e vérteté qé né kéte periudhé shumé sémundje jané
rezultat i ményrés sé gabuar té ushqyerit, éshté gjithashtu e
vérteté se atij gé ka pasur fatin té béhet plak, sigurisht nuk
mund t'i themi se ka gabuar gjithmoné né lidhje me ményrén
e té ushqyerit.

Me lindjen e sémundjeve mund té keté kérkesa klinike dhe
asistenciale té cilat varen edhe nga ushgimi, por kéto duhen
paragitur duke u munduar gé ta béjmeé té vetédijshém
kryesisht personin e asistuar. Njé raport i miré me mjekun
dhe shérbimet e asistencés né territor, mund té ndihmojé
edhe né kété rast, pér té bashkuar kérkesat e shéndetit me
traditat lokale; pér shembull kungujt mund té gatuhen duke
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i pjekur mbi pllaké elektrike dhe pastaj duke i mélmyer, né
vend qgé t'i férgojmé; ragu-ja (ragu’ - salcé shumé e njohur
me origjiné nga Bologna e bazuar né mish té griré) mund
té pérgatitet pa ajké qyméshti dhe gjalpé etj. Njé ményré e
rregullt e té ushqyerit né fakt nuk éshté sinonim i mungesés
sé ushgimit dhe aq mé tepér, i mungesés sé shijes (sapore).
Gjellét e pérgatitura duhet t'ia hapin oreksin dhe t'i pélgejné
personit té moshuar, me géllim gé té ngrénit te jeté gjithmoné
njé kénaqgési dhe jo njé detyrim. Pér té shmangur refuzime té
mundéshme, duhet té vendosim njé menu né basé té shijeve,
zakoneve, traditave dhe patologjive, duke e béré personin e
moshuar pjesémarrés né procesin e pérgatitjes, me aq sa
éshté e mundur.

Kontrolli dhe ndihma
né marrjen e ilaceve

Asistentja familjare, sé bashku me mjekun dhe personat
e familjes, mund té bé&jé njé skicé “pérkujtesé” (pro-
memoria] me oraret dhe sasiné e ilaceve gé do té merren.
Pérvec késaj duhet té keté kujdes gé té kontrollojé skadimet
e konfeksioneve,si né momentin e blerjes ashtu edhe né
momentoin e konsumimit dhe t'i ruajé né njé vend té sigurté,
te fresket dhe té thate.

Materialet e eliminimit fiziologjik

Vérejtie dhe pérshkrime té mundshme pér pérdorim
shéndetésor nga té vjellat, urina, jashtéqitjet dhe kélbaza.
Eshté tepére réndésishme pérshéndetin e personit té asistuar
gé té vrojtojmé kéto materiale dhe té sinjalizojmé mjekun pér
cdo ndryshim gé mund té ndodhé.
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RAGU-ja DIETETIKE

Treqind gram mish vici té griré. Gjysmé qepe, gjysmé karote,
gjysmeé bishtiselinoje. Gjysmé luge léng domatesh té koncentruar
tre heré ose 150 gr. salcé domatesh té grira hollé. Njé fije vaj té
filtruar ulliri (extravergine di olival, ujé, kripé.

Né nje tigan hedhim dy ose tre lugé vaj; pérgatisim njé pérzierje
me qepén, karotén dhe selinon té grira hollé. Pérzierja duhet
te jeté e griré tepér hollé aq sa pérzierésit té mos dallohen
nga njéri tetri, pérgatitet me njé thiké té lakuar me dy doreza
gé quhet gjysmé-héné [mezzalunal ose me njé thiké té
vecanté gé né Bologna quhet “coltella”; né té gjitha shtépité
gjendet té paktén njéra kéto dy pajisje, mjafton gé dikush té
jua tregojé. Pérzierja e perimeve té grira hidhet né vaj mbi
njé zjarr mjaft té vogél duke e mbuluar tiganin me njé kapak,
né keté meényré avulli i prodhuar brenda i pérgatit perimet pa
u férguar. Megjithaté duhet t'i kontrollojmé pér té shmangur
mundésiné gé té ngjiten né fundin e tiganit, duke i pérzier me
njé lugé druri. Kur perimet té béhen trasparente dhe té fillojné
te fishken, shtojmé mishin e griré duke shtuar zjarrin, duhet
te kemi kujdes gé t'i pérziejmé me lugén e drurit! Menjéheré
sapo mishi i griré té marré ngjyré né meényré té njétrajtéeshme
shtojmé koncentratin e domates dhe njé goté me uj€, ulim
forcén e zjarrin né minimum dhe e lémé ragu-né té tiganiset
ngadalé pér te pakten tre oré duke e pérzier herépashere dhe
duke shtuar ujé né qofté se ka tendenceé pért’'u ngjitur. Né qofté
se nuk kemi salcén e koncentruar tre heré€, pérdorim salcén
e domateve té grira hollé duke pasur vémendjen gé té mos
ngjitet né fundin e tiganit. Rezultati perfundimtar duhet té jeté
njé salcé e thaté dhe jo tepér e kuge ku mishi i griré shkrihet
né makaronat qé duhen rregulluar me kéte lloj salce.

Ju béfté mire!l!
Megenése kjo éshté njé salcé pa yndyré duhet té kemi parasysh

gé t'i rrequllojmé makaronat me njé lugé vaj, pérndryshe ato
ngjiten dhe nuk e marrin me vete ragu-né.

10
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Regione EmiliaRomagna
ASSESSORATO ALLE POLITICHE SOCIALI
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