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Lénda: Norma ushqgimore pér grupmoshat mbi 18 vjeg

QENDRA KOMBETARE E TRAJTIMIT TE VIKTIMAVE TE DHUNES Nii FAMILJE,
QENDRA PRITESE E VIKTIMAVE TE TRAFIKIMIT TIRANE

Pér Dijeni: MINISTRISE SE SHENDETESISE DHE MBROJTJES SOCIALE
Tirané

N& mbéshtetje t€ urdhézimit nr. 4649 prot. daté 06.12.2022 pér “Njé ndryshim né udhézimin nr.
689, daté 02.10.2018 “Pér nivelin e kuotave t& shpenzimeve pér ushqime, né institucionet publike
rezidenciale e komunitare t& pérkujdesjes shoqérore”, si dhe né mbéshtetje t€ urdhérit nr. 2595/1
prot, daté 10.01.2023 “Pér ngritjen e grupeve t& punés pér hartimin e propozimeve lidhur me
menuné ditore t& pérfituesve né institucionet publike rezidenciale e komunitare t& pérkujdesit
shogéror”, ju vémé né dispozicion kuotat ushgimore t& shpenzimeve pér ushqime sipas projekt-
studimit “Mbi Dhunén”.

Bashkélidhur do t& gjeni informacionin shterues,

DREJTOR I PERGJITHSHEM
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Nr. 255/ Prot.

REPUBLIKA E SHQIPERISE

MINISTRIA E SHENDETESISE
DHE MBROJTJES SOCIALE
SHERBIMI SOCIAL SHTETEROR

Tirané mé (3 / (L /2023

RELACION

Né zbatim t€ Urdhérit nr. 2595/1 prot, daté 10.01.2023 “Pér ngritjen e grupit t€ punés pér hartimin
e propozimeve lidhur me menuné ditore t€ pérfituesve né institucionet publike rezidenciale e
komunitare t& pérkujdesit shoqéror”, grupi i punés konsultoi dhe diskutoi né detaje né lidhje me
normén ushgimore pér cdo grupmoshé.

Bazuar né dokumentet mé té fundit t¢ OBSH, FAO, EFSA dhe rekomandimeve kombétare dhe
ndérkombétare té shteteve me profile t€ ngjashme té zakoneve dhe ményrés sé té€ ushqyerit, normat
ushgimore ditore t€ propozuara pér miratim sipas grupmoshave, mbi bazén e té cilave
rekomandohet hartimi 1 menuve ushqimore né ¢do institucion gé ofron vakte ushgimore té ploté
ose t€ pjesshém pér grupmoshat mbi 18 vjeg, jané pérllogaritur né bazé t&€ gmimeve té artikujve
kryesoré t&€ konsumit (me TVSH) té marra nga INSTAT- Janar 2023, si dhe ¢gmimeve té tregut.

Tabela 1: Kuota ushqimore pér ¢do grupmoshé

NR

GRUPMOSHA

KUOTA/DITE- BEHET

KUOTA/DITE- ISHTE

1

Grupmosha mbi 18 vjeg 610 leké

520 leké
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REPUBLIKA E SHQIPERISE

MINISTRIA E SHENDETESISE
DHE MBROJTJES SOCIALE
SHERBIMI SOCIAL SHTETEROR

NrSSELProt., Tirané mé_gg /05 /2023

Lénda: Norma ushqimore pér Shtépiné e té Moshuarvé dhe Qendrat Polivalente

Drejtuar: MINISTRISE SE SHENDETESISE DHE MBROJTJES SOCIALE
Tirané

SHTEPIA E TE MOSHUARVE TIRANK, SHTEPIA E TE MOSHUARVE
GJIROKASTER, SHTEPIA E TE MOSHUARVE KAVAJE, SHTEPIA E TE
MOSHUARVE FIER, SHTEPIA E TE MOSHUARVE SHKODER, QENDRA

POLIVALENTE POLICAN, QENDRA POLIVALENTE SARANDIE, QENDRA
POLIVALENTE DITORE KAMEZ

Né mbéshtetje t& urdhézimit nr. 4649 prot. daté 06.12.2022 pér “Njé ndryshim né udhézimin nr.
689, daté 02.10.2018 “Pér nivelin e kuotave t& shpenzimeve pér ushgime, né institucionet publike
rezidenciale e komunitare t& pérkujdesjes shogerore”, si dhe né mbéshtetje t&é urdhérit nr. 23595/1
prot, daté 10.01.2023 “Per ngritjen e grupit t& punés pér hartimin e propozimeve lidhur me menuné
ditore t& pérfituesve né institucionet publike rezidenciale e komunitare té pérkujdesit shogéror”, ju
vémé né dispozicion kuotat ushqimore t& shpenzimeve pér ushqime sipas projekt-studimit “Si t&
Ushgehemi né Moshén e Tret&”.

Bashkeélidhur do t& gjeni informacionin shterues,
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REPUBLIKA E SHQIPERISE

MINISTRIA E SHENDETESISE
DHE MBROJTJES SOCIALE
SHERBIMI SOCIAL SHTETEROR

Tirané mé 26 / ©S/2023

Nréyprot.
4

NE zbatim t&€ Urdhérit nr. 2595/1 prot, daté 10.01.2023 “Per ngritjen e grupit t& punés pér hartimin
e propozimeve lidhur me menuné ditore t& pérfituesve né institucionet publike rezidenciale e
komunitare t& pérkujdesit shogéror", grupi i punes konsultoi dhe diskutoi né detaje né lidhje me
normén ushqimore pér moshén e treté.

RELACION

Bazuar né¢ dokumentet mé té fundit t&¢ OBSH, FAO, EFSA dhe rekomandimeve kombétare dhe
ndérkombétare t€ shteteve me profile t& ngjashme té& zakoneve dhe ményrés sé té ushqyerit, normat
ushqimore ditore t& propozuara pér miratim sipas grupmoshave, mbi bazén e té cilave
rekomandohet hartimi i menuve ushqimore né cdo institucion qé ofron vakte ushqimore te ploté
ose t& pjesshém pér t&€ moshuarit, jané pérllogaritur né bazé t&é cmimeve té artikujve kryesoré té
konsumit (me TVSH) t& marra nga INSTAT- Janar 2023, si dhe cmimeve t& tregut.

Tabela 1: Kuota ushqimore pér moshén e treté:

NR GRUPMOSHA KUOTA/DITE- BEHET KUOTA/DITE- ISHTE
1 Mosha e Trete 430 leke 360 leke
2 Qendrat Polivalente 310 leke 230 leke

Tabela 2: Energjia ditore Kcal: Shkalla e metabolizmit bazal zvogélohet pér shkak té reduktimit
té masés muskulore dhe masés tjetér té indeve metabolike aktive:

Gjinia I ulet Mesatar
Femra 1600 Kcal 2000K cal
Meshkuj 1706 Kcal 2200 Kcal

Gjithashtu &shté llogaritur njé kalorazh mesatar pér t& mos privuar asnjé grupé moshé:

Pér burrat mbi 50vjec: 3000kalori — 10kalori/dite per cdo vit t& moshés mbi 19 vjec.
Pér graté¢ mbi S0vjec: 2400kalori — 10kalori/dite pér cdo vit moshe mbi 19 viec.

P.sh., njé t€ moshuare 85 vjecare i nevojitet pérafersisht:
2400 — (10 x (85-19))= 2400 — 10x66 = 2400 — 660 = 1740kalori/dite
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Mineralet

Ekziston njé mineral qé t& moshuarit kané nevojé pér sasi mé te ulet si natriumi dhe kloruri.

DRI-€ pér kéto minerale jané t& nj&jta si pér burrat ashtu edhe pér graté.

Tabela 3: Marrje adekuate pér natrium dhe klorur sipas moshés:

51-70 vjec 2.0 g/d
>70 vjec 1.8 g/d

Kripa , ose kloruri i natriumit, &shté shpesh i réndésishém pér t& moshuarit t& cilét mund té kené njé
ndjenjé t& zvogéluar t€ shijes dhe nuhatjes. Kripa ndihmon né nxjerrjen e shijeve, por ka shumé ményra
t& tjera pér ta béré ushqimin t& shijshém. T&é moshuarit duhet t& mésohen se si t& pérdorin erézat dhe
alternativat e kripés si njé ményré pér ta béré ushqimin t& shijshém, por t& kené nivele mé t& uléta t&
natriumit dhe klorurit

Ndérsa € moshuar kang nevojé pér mé pak natrium, ekziston njé mineral qé ata kané nevojé pér mé
shumé - kalcium.

Tabela nr 4: Rekomandimet ditore té kalciumit sipas nioshés :

Meshkuj Kalcium
51- 70 vjec 1000dl
>70 vjec 1200 mg/dl
Femra Kalcium
51-70 vjec 1200 mg/dl
>70 vjec 1200 mg /dl

Kalciumi, s& bashku me vitaminén D, jang jetik né mbrojtjen e kockave t€ t& moshuarve. Si¢ u pérmend
n¢ fiziologjin€ e plakjes, dekalcifikimi i kockave mund t& ndodhé si njé pjesé normale e plakies. Njé rritje
e lehté e kalciumit nevojitet pér t& ndihmuar né mbrojtjen e kockave gjaté késaj faze t& jetés.

Tabela nr 5: Rekomandimi ditor i marrjes se vitmines D dhe B6 sipas

moshés

Ka dy vitamina pér t& cilat njeriu ka nevojé mé shumé me kalimin e moshés - vitamina D dhe vitamina
Beé.

Meshkuj Vitamin D Vitamin B6 |
51- 70 vjec 15 ug/d 1.7mg/d i
>70 vjec 20 ug/d 1.7 mg/d

Femra Vitamin D Vitamin B6

51-70 vjec 15 ug/d 1.5 mg/d g
>70 vjec 20 ug/d 1.5 mg/d
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Tabela nr 6: Rekomandimi i marrjes se fibrave sipas moshés:

Meshkuj Fibra

51- 70 vjec 30 g/d

>70 vjec 30 g/d

Femra Fibra

51-70 vjec 21 g/d

>70 vjec 21 g/d
Proteinat

Arsyeja kryesore pér nevojén e mé shumé proteinave tek t& moshuarit &shté sarkopenia. Sarkopenia éshté
njé rénie ¢ masés muskulore me kalimin e moshés. Ne e dimé se t&¢ moshuarit kané mé pak masé
muskulore dhe vazhdojné t& humbasin muskuj ¢do vit gé kalon. Proteina adekuate dhe ushtrimet me
rezistencé jané té réndésishme pér t& ndaluar humbjen e muskujve

Té moshuarit mund t€ kené nevojé pér 1,0 deri né 1,5 g/kg proteina né dité. Eshté gjithashtu e
réndésishme qé t€ shpérndahet shpérndarja e proteinave t& konsumuara gjaté gjithé dités. Do té thoté qé
njé sasi e ekuilibruar e proteinave konsumohet né ¢do vakt

Si¢ mund té thuash, nevojat ushqimore & te moshuareve jané me t& vérteté shumé té ndryshme nga ato
€ t€ rriturve mé té rinj. :

Tabela nr 7: Eshté njé pérmbledhje shumné e thjeshtuar se si Jjané té ndryshme nevojat ushqimore pér
té moshuarve.

Nutrientet Sasia
Kalorit Me pak
Fibra Me pak
Natrium Me pak
Clorur natriumi Me pak
Protein Me shume
Kalcium Me shume
Vitamin D Me shume
Vitamin B-6 Me shume
Vitamin B-12 Me Shume

Faktet Shkencore ne te cilat u bazua menuja

Percaktimi i njé meny-je ideale pér moshén e treté éshté mjaft e véshtiré, pér faktin se t& moshuarit kané
nevoja & ndryshme né varési t€ statusit t€ tyre shéndetésor. Megjithaté, mé poshté po rendis nevojat
thelbésore dhe problematikat mé t& pérhapura t& késaj popullate né lidhje me ushgimin.
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Kujdesi pér shikimin

Njé aspekt kyc né plakjen e shéndetshme éshté edhe ruajtja e shikimit. Kataraktét jané shumé té
pranishém dhe sipas studimeve, konsumi i mjaftueshém i antioksidantéve nga fruta — perimet
mund t€ luajé rol parandalues shumé té réndésishém: Kombinimi i vitaminés C, E dhe
karrotenoidéve né dieté &shte shumé i frytshém. Ushqime té tilla jané karrotat, spinagi, e verdha e
vezés, brokoli, kungulli i verdhe dhe vaji i linit.

Qetésoni dhimbjet e kockave me peshk te kaltér

Konsumi i peshqve t&€ kaltér ndikon si njé getésues kundér dhimbjeve té artritit reumatismal.
Mjafton 300gr peshk i kaltér né jave si sardele, skubri, acuge dhe stavridh pér té marré gjithé acidet
lyrore t& nevojshme. Sikurse edhe né rastin e kataraktit, edhe kétu, kombinimi i vitaminés A,C dhe
E nga dieta, mund t€ sjellé pérfitime t& kénaqshme né parandalimin dhe getésimin e simptomave
te artritit.

Panxhari

Panxhari &shté njé nga ushgimet mé fitimprurése pér organizmin.Pérmban vitaminé B, magnez,
hekur, mangan, bakér dhe kalium. T€ gjithé kéto pérbérés organiké e té shéndetshém ndikojén né
shéndetin e t€ gjithé trupit. Panxhari ndihmon né mirémbajtjen e enéve t& gjakut, ul tensionin e
larté, ndihmon trurin dhe ¢liron trurin nga toksinat

Embelsirat

Si rregull i pérgjithshém, émbélsirat e béra né shtépi jané mé té shéndetshme se émbélsirat e blera
né dyqan, sepse ato nuk pérmbajné kimikate shtesé, stabilizues dhe konservues. Gjithashtu, né njé
kek t& pjekur né shtépi, mund t& zgjedhim t& reduktojmé sasiné e shegerit qé pérdorim dhe t&
shtojmé pérbérés mé t€ shéndetshém si frutat si dhe pérdorimi i vajit té ullirit si bazé né vend té
gjalpit. Shegeri i shtuar nuk kalon 10% té kalorive ditore, pasi njé konsum mé i larté mund té
komprometoje marrjen e léndéve t€ tjera ushqyese ne regjimin e vendosur.

Frutat dhe Zarzavatet

Pérdorimi i zarzavateve t€ freskéta dhe t& ziera, né vecanti éshté i réndésishém si sallata, para
ushqim dhe t€ ngjashme. Rekomandimi kryesor &shté qé personat e moshuar té konsumojné perime
¢do dité né supé, gjellé t& freskéta. Ky lloj prodhimesh ushgimore nuk duhet t& ndérrohet me
prodhime ushgimore t€ grupeve t€ tjera. Kufizime mund té keté me késhillé t& mjekut. Grupi i
frutave dhe pérpunimeve té tyre ka réndési t&€ madhe pér ushqimin e personave t& moshuar. Frutat
Jjané t&pasura me sheqer frutor, vitamina té& tretura né ujé, bioelemente, thartira organike dhe vajra
eterike. Ai &shté¢ burim i monosakarideve, fruktozé dhe glukozé té cilét t& treten lehté né
organizém. Kryesisht kané veprim alkalik. Prodhimet e konservuara t& frutave gjithashtu
rekomandohen pér personat mé té vjetér, si: léngjet, kompostot, marmelata, regeli.
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Pirja e ujit gjat regjimit éshté e réndésishme:

Shumé € moshuar nuk ndjejné nevojén pér té konsumuar ujé, dhe ky fakt pérbén njé risk serioz
pér, dehidratim. Dehidratimi i pérball t&¢ moshuarit me rrezik mé t¢ madh té infeksioneve t&
kanaleve urinare, pneumoni, problem té& lékurés, konfuzion dhe ¢’orjentim.

Bz’ka dhe shegeri

Rekomandohet konsumim i bukés prej farés sé ploté, bukés s¢ zezé ose gjysmé e zezg; lakror me
miell t& ngjashém, oriz. Kombinime t& mira jané llojet e ndryshme t&€ bukés me miell gruri, misri,
elbi, t& cilat gjenden né tregun toné. Sheqeri dhe pérpunimet e tij jané grup né té cilin gjendet
sheqeri i zakonshém, marmelata, mjalti, regeli. Ai pérdoret si plotésues né kafe, ¢aj, qumésht. Mg
shpesh pérdoren gjaté méngjesit kurse rrallé né darké. Konsumi i sheqerit té zakonshém duhet t&
Jeté minimal ose t&€ kémbehet me mjalté, pérkatésisht shurup frutor, sheqer natyror.

Menuja do té jeté e ndryshme pér té 7 ditét e javés, ku do té pérfshihen 5 vakte né dité:

e Mengjesi
e Zemra l
e Dreka

e Zemra?2

Darka -



REPUBLIKA E SHQIPERISE

MINISTRIA E SHENDETESISE
DHE MBROJTJES SOCIALE
SHERBIMI SOCIAL SHTETEROR

Nr5 €3¢ Prot. Tirané mé {5 /=N /2023

Lénda: Norma ushqimore pér grupmoshat 0-18 vjeg

Drejtuar: MINISTRISE SE SHENDETESISE DHE MBROJTJES SOCIALE
Tirané

SHTEPIA E FOSHNJES TIRANK, SHTEPIA E FOSHNJES KORCE, SHTEPIA E
FOSHNJES SHKODER, SHTEPIA E FOSHNJES DURRES, SHTEPIA E FOSHNJES
VLORE, SHTEPIA E FEMIJEVE SHKOLLOR TIRANE, SHTEPIA E FEMIJEVE
SHKOLLOR SHKODER, SHTEPIA E FEMIJEVE SHKOLLOR SARANDE, SHTEPIA
E FEMIJEVE 16-18 VJEC SHKODER, QENDRA KOMBETARE E TRAJTIMIT TE
VIKTIMAVE TE DHUNES NE FAMILJE, QENDRA PRITESE E VIKTIMAVE TE
TRAFIKIMIT TIRANE

Né mbéshtetje té urdhézimit nr. 4649 prot. daté 06.12.2022 pér “Njé ndryshim né udhézimin nr.
689, daté 02.10.2018 “Pér nivelin e kuotave t&€ shpenzimeve pér ushqime, né institucionet publike
rezidenciale e komunitare t€ pérkujdesjes shogerore”, si dhe né mbéshtetje t& urdherit nr. 2595/1
prot, daté¢ 10.01.2023 “Per ngritjen e grupeve té punes pér hartimin e propozimeve lidhur me
menuné ditore t€ pérfituesve né institucionet publike rezidenciale e komunitare t& pérkujdesit
shogéror™, ju vémeé né dispozicion kuotat ushgimore té shpenzimeve pér ushqime sipas projekt-
studimit “Fémijet, Ushqimi dhe Nutricioni”.

Bashkélidhur do t€ gjeni informacionin shterues,

DREJTOR L PERGJI _HSHEM
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REPUBLIKA E SHQIPERISE

MINISTRIA E SHENDETESISE

DHE MBROJTJLS SOCIALE
SHERBIMI SOCIAL SHTETEROR

RELACION

Tirané mé | L

/2023

Ng zbatim t€ Urdhérit Nr.465, daté 01.08.2022 "Pér ngritjen e grupit t& punés pér hartimin dhe
miratimin e normés ushgimore pér fémijet 0-18 vjec qé trajtohen ne “Institucionet Rezidenciale",
grupi i punes konsultoi dhe diskutoi né detaje né lidhje me normén ushqimore pér cdo grupmoshé.

Bazuar né dokumentet mé té fundit t¢ OBSH, FAO, EFSA dhe rekomandimeve kombétare dhe
ndérkombétare t€ shteteve me profile t& ngjashme t& zakoneve dhe ményrés sé té ushqgyerit, normat
ushgimore ditore t€ propozuara pér miratim sipas grupmoshave, mbi bazén e t& cilave
rekomandohet hartimi i menuve ushgimore né cdo institucion & ofron vakte ushqimore te plote
ose t& pjesshém pér fémijét, jané pérllogaritur né bazé té cmimeve té artikujve kryesoré (&
konsumit (me TVSH) t& marra nga INSTAT- Janar 2023, si dhe cmimeve té tregut.

Tabela 1: Kuota ushqimore pér ¢cdo grupmoshé

NR | GRUPMOSHA KUOTA/DITE- BEHET KUOTA/DITE- ISHTE
1 Grupmosha 0-3 vjec 400 leke 360 leke
2 Grupmosha 3-6 vjec 400 leke 400 leke
3 Grupmosha 6-11 vjec 490 leke 440 leke
4 Grupmosha 11-15 vjec 600 leke 480 leke
5 Grupmosha 15-18 vjec 600 leke 500 leke

Tabela 2. Ndarja e nevojave energjetike ditore (kcal/dité) e shprehur né ndarjen e vakteve

kryesore pér femijet

Vaktet Grupmosha 0- | Grupmosha Grupmosha 6- | Grupmosha Grupmosha 15-
3 vjec 3-6 vjec 11 vjec 11-15 vjec 18 vjec

Mengjesi 15% - 200 235-341 298-357 350-430

Zemra |1 5% - 62-80 78-114 99-119 141-282 ]

Dreka 40% - 528-890 626-910 794-952 987-1128

Zemra 2 10% - 62-80 156-228 119-230 170-300

Darka 30% - 400-572 469-682 595-714 846-987

Mesatarja 116-1300 1000-1400 1565-2275 1984-2380 2200-2850

Kecal/dite N
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Studimi pér ndarjen e normave ushqimore &shté béré sipas “Pjates s& Re”, e cila éshté e ndaré né
katér pjesé, por jo né dimensione té barabarta, ku evidentohen frutat, perimet, dritherat dhe pjesa
e fundit éshté pér ushqimet me proteina. Gjithashtu, pjatés i shtohet nje pjaté e vogél pér té kujtuar

nevojén pér t&€ konsumuar edhe qumésht dhe nénproduktet e tij.

Tabela nr 3: Rekomandimi ditor | marrjes sé frutave

Rekomandimi ditor

Mosha

Porcioni gr

Fémijét 2-3 vjec/4-8 vjec 1 porcion/1- 1 “zporcion
Vajza 9-13vjec/14-18 vjec 1 % - 2 porcione/1 % - 2 porcione
Djem 9-13vjec/14-18 vjec 1 %2 - 2 porcione/2-3 porcione

Tabela nr 4: Rekomandimi i marrjes ditore té perimeve

Rekomandimi Ditor

Mosha

Porcion

Fémijét 2-3 vjec/4-8 vjec 1 porcion/1- 1 “zporcion
Vajza 9-13vjec/14-18 vjec 2 porcione/2-2 % porcione
Djem 9-13vjec/14-18 vjec 2-24porcione/3porcione

Perimet dhe Frutat jané né shtresén e sipérme té piramidés ushgimore. Marrja e pérditéshme e tyre
si t& gjalla, ashtu edhe té& gatuara, i siguron organizmit marrje té réndésishmeté léndéve ushqyese
dhe i jep njé sasi kalorish né dieté brenda vlerave t& shéndetshme. Ato jané burimi mé i miré i ujit,
vitaminave (veganérisht C dhe A), sheqernave dhe kriprave minerale, pér té cilat organizmi ka
nevojésidomos gjaté stinés sé verés.

Tabela nr 5: Rekomandimet ditore té marrjes sé proteinave

Rekomandimi Ditor Mosha Porcioni
Fémijét (meshkuyj) 1-3 vjec/4-8 viec 13 gr/19 gr
Djem 9-13vjec/14-18 vjec 34 gr/52 gr
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Tabela nr 6: Rekomandimet difore té marrjes sé proteinave

Rekomandimi Ditor Mosha Porcion
Fémijét ( femra) 2-3 vjec/4-8 viec 13 gr/19 gr |
Vajza 9-13vjec/14-18 vjec 34 gr/46gr

Teprimi me proteinat né fémijéri ekspozon ndaj rrezikut t&¢ mbipeshés dhe obezitetit né moshé
madhore. Proteinat e shumta né fémijériné e hershme do t& nxisnin rritjen, me pasoja negative
metabolike né moshé té rritur. Mekanizmi do t& bazohej né faktin q& proteinat stimulojné hormonin
e rritjes (IGF-1, faktori i rritjes 1, i ngjashém me insulinén) i cili, si pérgjigje, do té shkaktonte njé
rritje t& shpejté t€ masés muskulare dhe asaj t& dhjamit "Jo t& gjitha proteinat jané njésoj”. Njé
racion i vetém i nj€ ushqimi proteinik me origjiné shtazore éshté né gjendje t& plotésojé nevojat e
trupit (n€ kuptimin e proteinave). Pér & pérmbushur kété nevojé vetém meproteina me bazé
bimore, €sht¢ e nevojshme t&é kombinohen disa burime ¢ ndryshme: "Konsumi klasik i
makaronave dhe fasuleve &shté shembulli kryesor i kétij koncepti: duke kombinuar proteinat e
bishtajoreve me drithérat, cilésia e proteinave pérmirésohet nga integrimi i ndérsjellé, duke dhéné
mundé&si pér plotésimin e nevojés ideale té proteinave"

Tabela nr 7: Rekomandimi marrjes se dritherave sipas moshés:

Rekomandimi Ditor

Mosha

Porcioni gr

Fémijét 2-3 vjec/4-8 viec Porcioni 140 gr/Porcioni 200 gr
Vajza 9-13vjec/14-18 vjec Porcioni 250 gr/Porcioni 270 gr
Djem 9-13vjec/14-18 vjec Porcioni 270 gr/Porcioni 300 gr

> Fémijét e vegjél nga mosha 2 deri né 8 vieg kérkojng 1,000-1,400 kalori

¢do dité.

» Atanga mosha 9-13 kané nevojé pér 1,400-2,600 kalori ¢do dité - né varési té faktoréve
té caktuar, si¢ éshté niveli i aktivitetit.

» Mosha 14-18 kané nevojé pér 2,200-2,800 kalori ¢do dité.
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Pérveg marrjes sé mjaftueshme té kalorive, dieta e njé fémije do t& pérmbushé ketoreferenca dietike

(DRIs)

Tabela nr 8: DRI sipas grupmoshave

Ushqyesit DRI pér 1-3 vjet DRI pér 4-vjet
Kalcium 700 mg 1.000mg
Hekuri 7 mg 10 mg
Vitamina A 300 mcg 400mceg
Vitamina B12 0,9 mcg 1,2mcg
Vitamina C 15 mg 25 mg
Vitamina D 600 TU (15 mcg) 600 IU(15 meg)

Pér foshnjat, ushqimi ideal éshté quméshti i gjirit. Quméshti i gjirit siguron pérmasa optimale t&
t€ gjitha 1éndéve ushqyese, yndyrave dhe kalorive t& nevojshme pér njé fémijé né rritje dhe né
zhvillim. Quméshti i gjirit gjithashtu siguron mbrojtje té jashtézakonshme imunologjike nga
shumé sémundje.Pér foshnjat ne qendrat tona duke gene large prinderve sidomos large nenes,
formulat pér foshnjat né treg sot jané shumé té sigurta dhe ofrojné ekuilibrin e ploté &
rekomanduar t€ léndéve ushqyese, yndyrave dhe kalorive qé kané nevojé foshnjat.

Ndérsa fémija rritet, ai ose ajo do té kalojé né ushqime t& ngurta, duke ngréné pérfundimisht
shumé nga t& njéjtat ushqime q& pélqejn te rriturit. Gjaté késaj kohe, nutricionistja e foshnjavedo
t& ofrojé késhilla se kur duhet t& filloni t'i jepni foshnjés ushqime t& ngurta dhe me cilat ushqime
jané mé t€ mira pér té filluar.

Kalorazhi ditor, i ndaré sipas gjinisé éshté paragqitur né tabelén e méposhtme :

Tabela nr 9: Kcal/né dité

Mosha 0-2muajsh 2-4 muajsh 4-6 muajsh 6-1 vjec 1-3 vjec
Djemte 115 100 100 96 96-94
Vajzat 115 100 100 96 96-90

Tabela nr 10: Vlerat nutricionale qé do té plotésojé ushqyerja né moshén 6-24 muajshe jané

paraqitur né tabelen e meposhtme

Energji Proteine gr Karbohidrate Yndyrna gr Fibra gr
Keal /dite gr
6-12 muajsh 658 4.9 26 8.7 1.6
12-24 muajsh 960 8.4 47 13 2.8
1-3 vjec 1000-1200 14.5 130 39 14
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Tabala nr 11: Si do té ushqehen foshnjat 12 muajt e paré

Ushqgimet/Mosha 0-4 muaj 4-6 muaj 6-8 muaj 8-10 muaj
Formula e 5-10 4-7 ushqyerje 3-5ushqgyerje né | 3-4
fortifikuar me ushqyerje nédité; dité; ushqgyerjené
hekur né dité; 24-40 ons 24-31 ons dité;
16-32 ons 16-320ns
Drithéra, bukédhe ASNIJE
drithéra Drithéra Drithéra Drithéra
foshnjore t& foshnjore té foshnjore t&
fortifikuara fortifikuara fortifikuarame
mehekur me hekur hekur
(oriz,térshéré,elb). | 3-9 luge gjelle
né ditété ndara
né 2vakte né
dité.
Léngjet e frutave ASNIJE ASNIJE Léng pér [ gjithé 1éngu
foshnjat.. Vetém | 100%,i pasurnar
4-60z né dité me vitaming C.
Perimet ASNIJE ASNIJE Perime t& ) )
kulluara/pure, t& | Perime t&
ziera Rt
pure.Perime té
Vogla te
perpunuara
Fruta ASNIJE ASNIJE Fruta té
kulluara/té grira | Fruta té buta t&
(té freskéta/té i
: qéruara, banane,
ziera: banane e
griréose salcé pjeshké, dardha,
mollésh e béré
né shtépi). 1/2 portokall, mollé&.
filxhan né dité 1O rrush.
Ushqgimet me ASNJE ASNIJE
proteina Mish i Copa té vogla,
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kulluar/mish i t& buta t& mishit |

bluar pa pa dhjamé,
dhjamé. E Vezé té plota,

. fasule té thataté
verdha e vezés, -
fasulet e thata
t€ gatuara B

Pérsa i pérket viteve t€ pars té€ jetés, vendosja e ushgimeve ndjek parimin eservirjes sé€ ushgimeve
t€ dukshme, me copéza t€ vogla dhe t€ ndara nga njéri-tjetri, né ményré qé fémija té dallojé shijet
dhe t& zgjedhé até qé€ i pélgen. Fémijét pélgejné shije té pastra dhe té thjeshta, pa komplikime dhe
perzierje.

Grupmosha 6-11, 11-15 dhe 15-18 vje¢ éshté siguruar g€ té€ merren té gjitha vlerat ushgimore té
nevojshme si: vitaminat, mineralet, proteinat, karbohidratet dhe fibrat duke perdorur nje sasi dhe
njé kalorazh ditor té bollshém dhe té duhur.

Menuja do té jeté e ndryshme pér té 7 ditét e javés, ku do té pérfshihen 5 vakte né dité:

Mengjesi
Zemra |
Dreka

Zemra 2
Darka

Regjimi ushqimor do té jeté strikt pér sa 1 pérket gramaturave dhe kalorive, pér fémijé bazuar né
cdo grupmosh, si dhe larmishméring e duhur t& vitaminave dhe mineraleve pér rritjen dhe
zhvillimin e fémijéve.

Ju faleminderit,



REPUBLIKA E SHQIPERISE

MINISTRIA E SHENDETESISE
DHE MBROJTJES SOCIALE
SHERBIMI SOCIAL SHTETFROR

Nr'S ¢ Prot. Tirané mé Q& /¢ /2023

Lénda: Norma ushqimore pér Qendrat e Zhvillimit

QENDRA E ZHVILLIMIT TIRANE, QENDRA E ZHVILLIMIT
REZIDENCIAL DURRES, QENDRA E ZHVILLIMIT KORCE, QENDRA E
ZHVILLIMIT SHKODER, QENDRA E ZHVILLIMIT BERAT, QENDRA E

ZHVILLIMIT VLORE, QENDRA E ZHVILLIMIT DITOR LEZHE, QENDRA DITORE
E ZHVILLIMIT KORCE

Pér Dijeni: MINISTRISE Si SHENDETESIS]: DHE MBROJTJES SOCIALE
Tirang

N& mbéshtetje t& urdhézimit nr. 662 prot. daté 06.12.2022 pér “Nj& ndryshim né udhézimin nr.
689, dat& 02.10.2018 “Pér nivelin e kuotave t& shpenzimeve per ushqgime, né institucionet publike
rezidenciale e komunitare t& pérkujdesjes shoqérore”, si dhe n mbéshtetje t& urdhérit nr. 2595/ 1
prot, dat¢ 10.01.2023 “Pér ngritjen e grupeve t& punés pér hartimin e propozimeve lidhur me
menuné€ ditore t& pérfituesve né institucionet publike rezidenciale e komunitare t& pérkujdesit
shogéror”, ju vémé ng dispozicion kuotat ushgimore t& shpenzimeve PEr ushqime sipas projekt-
studimit pér Qendrat e Zhvillimit.

Bashkélidhur do t& gjeni informacionin shterues,

DREJTOR I PERGJITHSHEM




REPUBLIKA E SHQIPERISE

MINISTRIA E SHENDETESISE
DHE MBROJTJES SOCIALE
SHERBIMI SOCIAL SHTETEROR

Nr>%«SProt. Tirané mels /€ ( /2023
1
RELACION

N& zbatim t& Urdhérit Nr.2595/1 prot., daté 10.01.2023 “P&r ngritjen e grupit t& punés pér hartimin
¢ propozimeve lidhur me menuné ditore t& pérfituesve né institucionet publike rezidenciale ¢
komunitare t& pérkujdesit shogéror”, grupi i punés konsultoi dhe diskutoi né detaje né lidhje me
normén ushgimore pér ¢do grupmoshé.

Bazuar né dokumentet mé t& fundit t&¢ OBSH, FAO, EFSA dhe rekomandimeve kombétare dhe

ndérkombétare t& shteteve me profile t& ngjashme t& zakoneve dhe meényrés s& t& ushqyerit, norma

ose t€ pjesshém pér individét e Qendrave t& Zhvillimit, jané pérllogaritur né bazs t& cmimeve té
artikujve kryesoré t& konsumit (me TVSH) t& marra nga INSTAT- Janar 2023, si dhe cmimeve t&
tregut.

Tabela 1: Kuota ushqgimore pér cdo grupmoshé

NR | GRUPMOSHA KUOTA/DITE- BEHET KUOTA/DITE- ISHTE
1 Grupmosha 7-11 vjeg 510 leké 400 leké
2 Grupmosha mbi 11 vjee 610 lek& 500 leké
3 Qendrat Ditore t& Zhvillimit 350 leké { 320 leké

Tabela 2. Ndarja e nevojave energjetike ditore (kcal/dité) e shprehur né ndarjen e vakteve

kryesore pér Sfemijet
Vaktet Grupmosha 7-11 vjeg Grupmosha mbi 11 vjiec
350-430

Méngjesi 15% 235-341

Zemra 1 5% 78-114 141-282
Dreka 40% 626-910 987-1128
Zemra 2 10% 156-228 170-300
Darka 30% 469-682 846-987
Mesatarja Kcal/dité ]T565-2275 2200-2850

r
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Pér fémijét me nevoja t& vecanta €shté e mundur té kené njé séré kushtesh qé ndryshojné ré
ashpérsi dhe prognozg. Njé fémijé me autizém shumé funksional, pér shembull, mund t& ket nié
grup problemesh unike ushqyese, ndérsa njé f€mijé me paralizé cerebrale t& rénds do t& keté nj&
grup nevojash ushqyese shumé t& ndryshme.

Konsultimi me njé specialist dhe nj€ vlerésim ushqyes do t& péreaktojé kursin e duhur t& veprimit
duke vlerésuar peshén e f€mijés, pérqindjet, rritjen me kalimin e kohés, marrjen e pérditshme,
barrierat fiziologjike pér ushqimin e miré, faktorét social dhe aftésiné njohése.

Numri i gjendjeve dhe sindromave t& diagnostikuara q& ndikojné né ushgimin e njé fémije jans

befasues. Duke qené njé temé kaq e gjer, &éshté e réndésishme t& theksohet se fémijét me nevoja

pér probleme t& lidhura me t& ushqyerit. Alergjité ndaj kikirikut, alergjite ndaj glutenit, intoleranca
ndaj quméshtit dhe laktozés jané vetém njé shembull i Vvogel i ashpérsisé sé& nevojave ushgyese q¢
mund t€ prekin fémijét me aftési t& ndryshme

Tabela nr 3: Rekomandimi ditor i martrjes sé frutave

Rekomandimi ditor Mosha Porcioni gr 7
Vajza 7-11vjec/ mbi 11 vjee 1% -2 porcione/1 % -2 porcione
Djem 7-11vjec/ mbi 11 vijeg 1 %2 - 2 porcione/2-3 porcione

Tabela nr 4: Rekomandimi i marrjes ditore té perimeve

Rekomandimi Ditor Mosha Porcion
Vajza 7-11vjec/ mbi 11 vieg 2 porcione/2-2 Y4 porcione
L Djem 7-11vjec/ mbi 11 vjeg 2-2'zporcione/3porcione
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Tabela nr 5: Rekomandimet ditore té marrjes sé proteinave .

’ - Rekomandimi Ditor Mosha : ; ‘1, ( Porcioni
L Dijem 7-11vjec/ mbi 11 vieg , 34 gr/52g1/70gr

Tabela nr 6: Rekomandimet ditore té marrjes sé proteinave

Rekomandimi Ditor Mosha ! Porcioni

Vajza 7-11vjec/ mbi 11 vjeg ‘ 34 gr/46gr/65gr

Teprimi me proteinat né fémijéri ekspozon ndaj rrezikut t& mbipeshés dhe obezitetit na moshé
madhore. Proteinat e shumta ng femijéring e hershme do t& nxisnin rritjen, me pasoja negative

e rritjes (IGF-1, faktori i rritjes 1, i ngjashém me msulingn) i cili, si pérgjigje, do t& shkaktonte njé
rritje t& shpejté t& masés muskulare dhe asaj t& dhjamit "Jo t& gjitha proteinat jang njésoj”. Njé
racion i vetém i njé ushqimi proteinik me origjing shtazore &shté n& gjendje t& plotésojé nevojat e
trupit (n& kuptimin e proteinave). Pér t& pé&rmbushur kété nevojé vetem meproteina me bazs

Tabela nr 7: Rekomandimi marrjes se dritherave sipas moshés:

Rekomandimi Ditor Mosha Porcioni gr

Vajza 7-11vjec/ mbi 11 vjee Porcioni 250 gr/Porcioni 270 gr

Djem 7-11vjec/ mbi 11 vjeg Porcioni 270 gr/Porcion; 300 gr

| ——

> Ata nga mosha 7-11vje¢ kané nevojé pér 1,400-2,600 kalori ¢do dité - na varési té
faktoréve t& caktuar, sic &shte niveli i aktivitetit.

» Mosha mbi 11 vjee kané nevojé pér 2,200-2,800 kalori ¢do dite.
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Pérve¢ marrjes sé mjaftueshme t& kalorive, dieta e njé fémije do t& pérmbushé ketoreferenca dietike
(DRIs)

Tabela nr 8: DRI sipas grupmoshave

Ushqyesit DRI pér 1-3 vjet DRI pér 4-vjet 1
Kalcium 700 mg 1.000mg
Hekuri 7 mg 10 mg
Vitamina A 300 mcg 400mcg __J
Vitamina B12 0,9 mcg 1,2meg
Vitamina C 15 mg 25 mg ___J
Vitamina D 600 IU (15 mcg) 600 TU(15 mcg) A_!

Shpesh, njé fémijé me nevoja t€ veganta mund t& pérballet me pengesa specifike pér t€ pasur njé
marrédhénie té shéndetshme me ushqimin. P&r shembull, njé fémijé me grregullim t& spektrit
autik mund t& keté njé reagim negativ intensiv ndaj teksteve, shijeve ose ngjyrave té€ vecanta.
Ndérkohg, fémijét me sindromén Down mund t€ preferojné ushgime mé t& buta pér shkak te&

véshtirésive q& hasin gjate pértypjes ose gélltitjes.

Ushgyerja e njé Jeémije éshté njé burim i mire Dpeér té pércaktuar nevojat indivz'duqle té ushqimir té

Jeémijés, si mé poshte:

Obeziteti: Fémijét me lévizshméri t€ kufizuar ose ata q& kang s€émundje si Sindroma Down
mund t€ kené probleme me tonin e ul&t t€ muskujve ose kockat, duke e bere me t€ véshtire
mbajtjen e peshés s& tyre. Eshté jetike t& krijohen zakone t& mira & t& ushqyerit gé& né fillim,
duke kufizuar pérvojat e femijéve tuaj me ushgimet me sheqer, t& kripur dhe t& pérpunuara, né

ményré g€ ata t&€ mund t& zhvillojné njé shije Per ushqimet e freskéta sezonale.

T€ genit nén peshé: F €mijét me nevoja t& Vvecanta mund t€ jené nén peshé pér shkak t&
problemeve t& ndryshme, duke perfshiré véshtirésité me gélltitje. Disa fémijé mund te kené nje
metabolizém vecanérisht t& shpejté, t& shkaktuar nga kushte té tilla si paraliza cerebrale, ku

Spazmat muskulare djegin njé numér t& konsiderueshém kalorish. Problemet e gélltitjes (disfagia)
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Jjané njé ¢éshtje qé& duhet t& diagnostikohet nga njé terapist. Né raste t& lehta, terapisti mund t&

punojé s¢ bashku me fémijén tuaj pér t& pérmirésuar mekanizmin e gélltitjes.

Per Grupmoshat éshté siguruar qe 1€ merrenté gjitha vierat ushqimore té nevojshme si. vitaminar,
mineralet, proteinat, karbohidratet dhe Jibrat duke perdorur nje sasi dhe njé kalorazh ditor 1%
bollshém dhe té duhur.

Céshtjet e Sigurisé Ushqimore

Shérbimi i ushqimit t& sigurt pér fémijét &shté pérgjegjési e t& gjithéve qé jané t& pérfshiré ne
trajtimin e Ushqimit. Ushqimet pér fémijét me nevoja t& veganta ushgimore duhet t& pérgatiten
dhe trajtohen duke ndjekur t& nj&jtat procedura té sigurisé ushqimore t& kérkuara pér t& gjitha

vaktet e tjera.

Fémijét jané vecanérisht t& prekshém ndaj sémundjeve t& mundshme t€ shkaktuara nga ushqimi
sidomos fémijét me nevoja té vecanta shéndetésore. Nga koha e bleré ushqimet jang
t€ marra deri né kohén kur ato konsumohen, &shté kritike q¢€ t€ ndigen praktikat e sigurta t&

ushqgimit.

Disa praktika t& zakonshme t& sigurisé ushqgimore pérfshijné:

* Larja e duarve shpesh, si¢ duhet dhe né kohé t& pérshtatshme

* Gatimi i ushqimeve né temperaturén e duhur té brendshme

* Pérdorimi 1 njé termometri t€ kalibruar pér gatim, ftohje, mbajtje t& nxehté, t& ftohte,
dhe rinxehje

* Ftohja e shpejté e ushqgimeve
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Menuja do té jeté e ndryshme pér té 7 ditét e javés, ku do té pérfshihen 5 vakte né dité:

Mengjesi
Zemra 1
Drek’a
Zemra 2
Darka

Regjimi ushqimor do t& Jeté strikt pérsa i pérket gramaturave dhe kalorive, pér fmijé bazuar ns
¢do grupmoshé, si dhe larmishméring ¢ duhur t& vitaminave dhe mineraleve pér rritjen dhe
zhvillimin e tyre.

Ju faleminderit,



