« DITAE GJASHTE

Méngjesis 1 rriské buké thekre

1vezé e ploté + 1 e bardhé e vezés, omlet me
spinaq té griré

3 kokrra ullinj

1 ¢aj hibiskus pa sheqger

Paradites 150 ml jogurt pa yndyré + 1 lugé
gjelle fara chia

Drekas Sallaté me domate, gepé, speca,
kastravecg, 1 lug ¢aji vaj ulliri, uthull molle

1 rriské buké thekre

1 pjaté mesatare gjellé lakér me mish vigi pa
dhjam 80 gram

Pasdites 1 mollé e vogél + 1 ¢aj sherebele
Darkas 1 pjaté me sallaté: marule, Rastravecg,
qgepé pranverore, uthull molle, 1lugé gjelle vaj
ulliri

1 patate mesatare (100 -120 gram) e émbél e
zier vetém me ujé dhe kripé

OSE

120 gram fasule té ziera

Pasdarkes 1 kivi / ose 4-5 copa pjepér, jo
shumeé i pjekur + 1 ¢caj kamomili pa sheger

« DITAE SHTATE

Méngjesis 1 kastravec i vogél, i freskét

1 rriské buké thekre

1 pjaté supé me perime (brokoli, 1/2 kRarrotés,
gepé, speca ose me domate, gepé,

speca), 1lugé gjelle vaj ulliri

Paradites 20 gram djathé

6 kokrra ullinj

5 kokrra lajthija

1 ¢aj hibiskus pa sheqger

Drekas 1 domate e freskét e preré né rriska +

1 lugé ¢aiji fara luledielli

Njé copé pite me spinaq (120 gram), nga mielli
integral

Pasdites 1 goté ujé ku kemi shtrydhur 1 limon

1 mollé

1 jogurt té vogél 125 ml

Darkas Sallaté me domate, gepé té kuge,
kastravecé, speca, 2 kokrra ullinj, 1 lugé gjelle vaj
ulliri, Iéng limoni

100 gram kérpudha shampinjon té pjekura né
furré me pak vaj ulliri OSE kérpudhat mund t'i
zévendésoni me 100 gram lakra té bardha ose té
gjelbra té gatuara né avull

1 rriské bukeé thekre

Pasdarkes '~ portokall (ose 1 mandaring) ose
gjysmé dardhe + 1 ¢aj bliri pa sheger

Ushgimet té cilat nuk rekomandohen tek
personat me diabet:

- Mielli i bardhé

- Orizi i bardhé

- Mishi i kug me dhjomé
- Cokollatat

- Grisinat

- Embaélsirat

- Brumérat

- Alkooli

- Margarina

- Yndyrat

- Bulmeti me yndyré
- Vaji i misrit

- Pijet e gazuara

- Pijet me sheger

Disa késhilla té réndésishme pér
personat me diabet:

- Sipas rekomandimeve té shumicés sé specialistéve
dhe organizatave shéndetésore, darka duhet té
konsumohet disa oré para se té shkohet né shtrat,
zakonisht rreth 3-4 oré pérpara gjumit. Kjo i lejon
trupit té pérdoré energjiné dhe té parandalojé rritjen
e papritur té sheqgerit né gjak gjaté natés, p.sh. nése
biem té flemé né orén 22:00 darkén si racion té fundit
e konsumojmé né orén 18:00-19:00, kurse PASDARKA
duhet té konsumohet 1-2 oré para gjumit.

- Kumbullat ngjyré vjollce té thara diabetikét mund
t'i Ronsumojné pér mesvakt, por jo mé shumé se 4-5
copa. Mund t'i konsumojné edhe té ziera si kompot,
pa i shtuar sheqger.

- Personat me diabet mund té konsumojné deri né 2
hurma né dité, si mesvakt.

Rekomandohet té konsumohen sé bashku me 5-6
kokrra bajame, sepse bajomet e ngadalésojné lirimin
e vrullshém té sheqerit nga hurmat.

= ECJA &shté aktivitet i shkélqyer pér personat me
diabet, sepse:

Rregullon nivelin e shegerit né gjak

Pérmiréson shéndetin e zemrés

Ndihmon né menaxhimin e peshés trupore
Pérmiréson ndjeshmériné ndaj insulinés
Redukton stresin

REPUBLIKAE _P_(OSOV_I_?S .
MINISTRIA E SHENDETESISE

Aktiviteti Eshté mbéshtetur me asistencé teknike nga Agjencia
Zvicerane pér Zhvilim dhe Bashképunim (SDC) né Kosové
pérmes projektit Shérbimet Shéndetésore té Integruara (IHS)

-~

DIETE
1200 kalori

Pér persona me diabet dhe mbipeshé

dhe me aktivitet té ulét fizik

Ushqimet e rekomanduara

- Qumeésht pa yndyré

- Kos pa yndyré

- Djath pa yndyré

- Mollét e gjelbra dhe mollét e kuqge

- Perimet me gjethe té gjelbra, si: spinaqi, marulet,
rukola

- Grejpfruti

- Portokalli

- Farat chia, liri, kungulli, luledielli

- Arrat, lajthité, bajamet

- Fasulet

- Bizelet

- Buraniat

- Qiqgrat, leblebijat

- Thjerrézat

- Kikirikét

- Térshéra

- Avokado

- Brokoli

- Domatet

- Patatet e émbla

- Karotat

- Qershité

- Mishi i pulave pa lékuré

- Mishi i quranit pa Iékuré

- Vezét

- Peshku

- Vaiji i ullirit

- Gjalpé kikiriku

- Kanella rekomandohet t'i shtohet cajérave

- Buka integrale
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- DITAE PARE

Méngjesis 1 copé djathé taze (freskét) 50 gram
30 gram buké thekre

150 ml jogurt pa yndyré

14 lugé fara chia né jogurt

Paradite: 1 mollé e gjelbér + 1 ¢aj té hithrave pa
sheqer

Drekas 1 pjaté sallaté me domate, qepé, speca,
kastravecé, vaj ulliri

1 rriské buké thekre

1 pjaté supé& me perime sezonale (pa patate)
90 gram mish pule pa dhjam

Pasdites 1 portokall

1 copé e vogél cokollaté e zezé 5 g (minimum
70% kakao)

Né vend té ¢okollatés mund té konsumohen 3
kokrra bajome

1 ¢aj sherebele pa sheqger

Darka s Gjysmé domate +

Supé me oriz integral dhe spinaq

2 lugé gjelle oriz integral i zier

1 goté spinaq i freskét i griré

- gqepés mesatare e griré

1 thelb hudhre i griré

1 lugé ¢aji vaj ulliri

2 gota ujé

Léng limoni, kripé, piper i zi/ sipas shijes
Pasdarkes 15 kokrra bajame + 1 ¢aj bliri pa
sheqer

- DITAE DYTE

Méngjesis 1 rriské buké thekre (30 gram)
1 vezé fshati e zier

1 lugé ajvar

5 kokrra ullinj

1 ¢aj mente pa sheqger

Paradites 1 mollé e vogél

1lugé gjelle fara kungulli

1 tas i madh ¢aj hibiskus pa sheqger

Drekas 1 sallaté me lakér, kastravecg, -
karotés, vaj ulliri, Iéng limoni

1 rriské buké thekre

1 pjaté mesatare me fasule gjellé (150 gram)
Pasdites 150 ml jogurt pa yndyré

Darkas 1 rriské buké thekre

1 pjaté supé me perime (brokoli, kungull, selino,
speca) dhe mish pule

Supén mund ta pérgatitni edhe me perime té
tjera sezonale vendore/jo patate

Pasdarkes 1/2 grejpfrut

10 kokrra féstéké

1 ¢aj kamomili pa sheger

OSE

14 e njé banane té vogél

« DITAE TRETE

Méngjesis 150 mililitra jogurt pa yndyré

1 lugé gjelle térshéré

1 lugé gjelle aronia té thara

1 lugé ¢aiji fara chia

1lugé ¢aji kanellé

1 e mollés sé griré

1 lugé ¢aji Iéng limoni OSE

150 ml kos natyral ose gjizé e holluar (pa
yndyré ose e ulét né yndyré)

1lugé gjelle miell misri ose bollgur

12 banane e pjekur miré (ose mollé e
zakonshme)

1lugé ¢aji fara liri

Pak kanellé pluhur (opsionale)

1 lugé ¢aji uthull molle ose Iéng limoni (pér shije
dhe ndihmesé né kontroll té glukozés)

Ujé pér ta holluar nése éshté shumé e trashé

Paradites 1 mollé e gjelbér + 1 ¢aj Rantarioni pa
sheger

Drekhas 1 sallaté me rrepané té kuq, speca té
Ruq, gepé té kuge, uthull molle, 1lugé gjelle
fara luledielli, vaj ulliri

1 pjaté e vogél oriz integral me spinaq, bizele
Pasdites 12 e bananes + 10 bajame + 1 ¢aj
majdanozi pa sheqger

Darkas Gjysmé domate

1 rriské bukeé thekre

Supé me mish pule

Pasdarkes Gjysmé ftoi ose njé frut tjetér
sezonal p.sh. 15 gershi

thelpinjté e 5 arrave

« DITA E KATERT

Méngjesis 1 rriské buké thekre

1 vezeé fshati e zier

180 ml jogurt pa yndyré + 12 lugés sé ¢ajit kanellé
Paradites /2 e mollés + 6 kokrra lajthia + 1 ¢aj
bliri pa sheger

Drekas Sallaté me perime té freskéta: domate,
kastravecé, qepé, speca, léng limoni, 1 lugé

caji vaj ulliri

Fileto peshku 150 gram ose 1 konservé sardele
1/2 filxhan oriz integral i zier

Pasdites 1 kos pa yndyré

1 kivi i vogél ose njé frut sezonal 8-9 copa
dredhéza

1 ¢aj sherebele pa sheqger

Darkas 1 sallaté me lakér, karrota, domate, léng
limoni, 1 lug ¢aiji vaj ulliri

1 kungulleshké e pjekur me pak kripé dhe rigon
1 rriské buké thekre

40 gram gjizé pa kripé

Pasdarkes 6 bajome + 1 goté ¢aj kamomili pa
sheqer

« DITAE PESTE

Méngjesis 1 goté jogurt (150 mililitra) pa yndyré
1lugé ¢aiji fara liri

1lugé gjelle térshéré

14 filxhan boronica té freskéta ose ngrira OSE 14 e
njé molle té grimcuar

Pas 1 ore pijeni 1 ¢caj majdanozi pa sheger
Paradites 1 vezé fshati e zier

2 kokrra ullinj té zi

1 ¢aj mente pa sheger

Drekas 1/2 rriské buké thekre

Njé pjaté e vogél gjellé me bizele, karrota, gepé
1 Ragik pule i zier pa Iékuré

Sallaté me domate, qepé, speca djegés,
kastravecg, l1éng limoni

Pasdites 1 mollé e vogél + 1 ¢aj Rantarioni pa
sheqger

Darkas Gjysmé domate

1/2 rriské buké thekre

2 kokrra ullinj

1 pjaté supé mesatare me perime (Rungull/
kungulleshkg, selino, karrota) OSE

supén pérgatiteni me perime té tjera sezonale:
domate, gepé, purrinj, speca

Pasdarkes '~ portokallit + 1 ¢caj bliri pa sheger
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