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Roli i ushqimit €shté i njohur prej kohésh qé me lindjen e njeriut n€ toké. Ushqimi shérben pér njé rritje té
miré€ dhe pér njé€ zhvillim t€ ploté t€ organizmit.

Njerézit qé€ jetojné né zonén Mesdhetare si Italia e jugut, Franca, Spanja, Greqia, Turqia e jugut, jané
vé€zhguar se kané njé jetégjatési mé t€ madhe se n€ véndet e tjera dhe kjo pér arsye t€ njé ushqimi t&
vecant€ g€ u quajt dieta mé e shéndoshé ushqimore n€ boté pas viteve 1980. Shkencétarét nutricionisté
amerikan€ duke studjuar kété zoné zbuluan se rrezikshméria e sémundjeve té zemrés,dhe disa tipeve t&
cancerit si ajo e stomakut, mélgisé, apo e zorréve t€ njerézve t& mesdheut &shté ndjeshmérisht mé e vogél
se né njerézit qé jetojn€ n€ Ameriké. Nutricionistét kané evidentuar se njerézit mesdhetaré qé nga pirja,
ngrénia, dhe ményra e jetesés béjné t&€ mundur t€ ulin rreziget edhe pér obezitetin g€ né Ameriké sot
pérbén njé problem serioz pér popullin.

Perkufizimi

Dieta mesdhetare mé shumé se sa njé diet€ mund ta pérshkruajmeé si njé model tradicional unik qé€ ka mé
shumé se nj€ lloj diete mesdhetare té cilat g€ ti kuptojm€ mé garté€ i referohen ushqimeve tradicionale té
véndeve qé kané bregdet né detin Mesdhe si Italia e jugut, Franca, Spanja,Greqia, Turqia e jugut.

Francesko Visioli i cili ésht€ njé njohés qé ka pérmbledhur né€ 2 libra t€ gjitha dietat mesdhetare thot€ qé
né zonén mesdhetare kané culture, zhvillim ekonomik dhe nivel edukimi t€ ndryshém, t€ gjithé kéto
faktor€ kané influence n€ zakonet dietetike, dhe né shéndetin e késaj popullsie. “ P.sh,.si¢c thoné né
shénimet e Visiolit né pérdorimin e alkoolit véné re njé ndryshim, qé né zonat ku popullsia éshté
muslimane alkooli pérdoret né€ rastet e gézimit dhe pér kénaqési kurse né véndet veri peréndimore Spanjé
— Itali pijet alkoolike jan€ shoqgéruese bazé t€ vakteve. Gjéja mé e réndésishme e kétyre dietave Eshté q&
pavarésisht kétyre ndryshimeve t€ gjitha pérmblidhen né disa linja g€ pérb&jné ushqimin sipas ményrés
mesdhetare e q€ quhet dieta mesdhetare.
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Origjina

Origjina e konsumimit t& ushgimeve té gjetura n€ shtetet e Mesdheut datojné me fillimin civilizimit greke
dhe romake. N¢ let€rsiné greke dhe romake nuk mund t€ mos vihet re g€ né shumé vepra antike ndodhen
edhe libra gatimi. Autori i fondacionit Rockefeller, Leland Allbaugh né€ vitin 1953 zbuloi n€ ishullin e
Kretés libra gatimi me gruré, fruta, peshk, dhe zarzavate, té cilat jané t€ dhénat mé t€ vjetra t& historisé sé
ushqimit mesdhetar.

Versioni i Kretés u bé mé voné baza e kérkimeve mjeksore mbi dietén mesdhetare té publikuar né
vitin1980 nga Ancel Keys (1904-2004) professor physiologjie n€ Universitetin e Minesotgs i cili ka qéné
biolog, kimist dhe mé voné aksidentalisht u bé edhe nutricionist duke u marré me studimin e ushqimit té
ushtaréve qé i dedikoi shumé vite t€ jet€s sé€ tij. Ai u punésua nga ushtria amerikane 1941 pér t€ zhvilluar
ushqime t€ gatshme pér trupat amerikane gjaté luft€s dhe pér t€ pakésuar sindromat e kequshqyerjes gjaté
kohés né ushtri t€ ushtaréve. Keys né€ vitin 1944 rekrutoi 36 burra vullnetaré pér t€ gjetur njé ushqim sa
mé t€ shéndetshém pér ushtarét dhe pér 5 muaj i trajtoi me ushqim dhe me kalori t€ balancuara, u pa se
mesatarja e humbjes s€ peshés s€ tyre ishte 25% kurse 3 muaj pas experimentit me dietén e zakonshme,
subjektet kishin fituar peshén dhe e kishin tejkaluar até, késhtu ai zhvilloi nj€ dieté me proteiné té larté
dhe i mbajti kéto shénime pér ti studjuar mé€ voné pas luftés botérore. Shumeé prej ushtaréve pas lufte
pésonin s€mundje t€ zemrés dhe t&€ enéve t€ gjakut, duke paré rritjen e kétyre sémundjeve Keysi kuptoi
lidhjen e ushqimit me s€mundjet né két€ ményré ai futi pér here t€ paré€ termin dieté si preventive né
medicine. Shkencétari vizitoi Spanjén dhe Italiné dhe ra né kontakt me diet€n mesdhetare ku béri shumé
studime qé€ vazhduan pér vite (1958-1970). Nga kérkimet shkencore té tij midis moshave 40 — 59 té
véndeve Japoni, Finland, Greqi, Itali, Jugosllavi, Hollandé dhe SH.B.A Keysi arriti né€ pérfundimin se
dieta mesdhetare (Kretés) pakésonte sémundjet kardio-vaskulare duke i parashtruar studimet e tij né
O.B.SH.

Me kalimin e viteve né€ zhvillimin ekonomik véndet mesdhetare filluan té ndryshojné zakonet e tyre té
ushqimit, pér arsye se 1€nda e paré qé jan€ ushqimet tashmé nuk ishin natyrale por ishin prodhime né
masé , ky konsumizém béri g€ shumé vlera t& ushqimeve mesdhetare té liheshin pas dore. N€ vitin 1955
né Barceloné t€ Spanjés u themelua fondacioni pér avancimin e diet€s mesdhetare qé aktualisht kryen
veprimtarin€ edhe sot. Q€llimi i kétij fondacioni &sht€ q€ t&€ zhvillojé kérkime shkencore dhe té pérhap
ushqgimin e sh€ ndetshém né t€ gjithé grupet e shoqéris€ njerézore

Ushqimi mesdhetar &shté e ndértuar n€ bazat e makaronave, bukés, orizit, misrit dhe drithrave té tjeré me
nj€ kontribut t€ madh té zarzavateve dhe fasuleve té thata apo t€ njoma, me nJe shtesé té porcioneve t&
vogla té mishit, pulés e prodhimeve t€ detit.

Produktet ditore jané gjalpi, quméshti, djathi dhe veza.
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Yndyrnat né gatim preferohen mé shumé té jené vaj ulliri se sa gjalpi.

Dezertet, konsistojné né fruta té freskéta si¢ jané moll€t, rrushi, pjeshkét, portokallet, limoni.

Dreka dhe darka sipas déshir€s shoqérohen me veré.

Ndryshimi rrénjésor q€ e dallon ushqimin mesdhetar €shté sepse bazohet né ushqimet me origjin€ bimore
me yndyrna té ulta t€ acideve t€ pangopura si vaji i ullirit i pasur me kripra dhe phytochimikal duke
pérfshiré zarzavatet, fasulet dhe lentilet.

Popujt mesdhetaré kané edhe nj€ stil jetese mé active se sa popujt e tjeré g€ i ndihmon ata t& pakésojné
sémundjet e zemrés, kjo shihet si njé factor i réndésishém gé i bashkangjitet ushqimit.

Diferenca mé€ e madhe midis diet€s mesdhetare dhe asaj amerikane €shté se né total kemi pérdorim té ulét
té yndyrnave tek mesdhetarja ndérsa tek ajo amerikane njé sasi t&€ madhe yndyre me % té madhe kalorike,
gj€ q€ dallohet qart€ n€ krye t€ kétyre piramidave.

Né piramidat mesdhetare ,aziatike dhe vegjetariane kan€ njé€ ngjashméri né€ pérdorimin e zarzavateteve
megjithése jané gjeografikisht t&€ ndryshme, kjo i bén kéto dieta t€ kené prioritet né parandalimin e
sémundjeve t&€ zemrés e cancerit ndryshe nga ajo peréndimore.

Péshkrimi
Dieta tipike mesdhetare
Né pérgjithési té gjitha dietat mesdhetare kané 5 karakteristika majore.
1. Sasi té médha t€ frutave dhe zarzavateve, bukés dhe drithrave, patateve, fasuleve, frutave t€ thata
e farave.
2. Vajii ullirit éshté burimi kryesor i yndyrés né kété dieté.
3. Sasi t€ moderuara t€ produkteve ditore , si peshku, bulmetrat dhe sasi t€ vogél t€ mishit t€ kuq e

sallamet.
4. VezEt jo mé shumé se 4 heré né javé.

{
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5. Vera pérdoret né sasi t€ moderuar ,2 gota veré pér meshkujt dhe 1 goté veré pér femrén né dité.
Si¢ shihet pérdorimi i vajit t€ ullirit dhe verés, qé t€ dy jané prodhime t€ kultivimit t& njeriut dhe jo t&
progeseve kimike. K&to nutrient pérmbajné té gjitha vetité e tyre mé té mira p.sh.vera pérmban
polyphenole, té cilat jané antioxidanté shumé té fuqishém qé kané efekt relaxues n€ enét e gjakut duke
ulur presionin e tij.

Piramida Mesdhetare

—r Aktii?iteti ka ,k

Piramida e dietés mesdhetare té shéndetshme

Gjé€ja e pare qé t€ bije né sy né piramidén e dietés mesdhetare €shté sasia e madhe e produkteve bimore né
té, me yndyrna t€ pangopura ( q€ ndahen né 2 lloje monosaturuara ku atomet e C kané lidhje cifte dhe
polisaturuara me mé shume ¢ifte lidhje C.) si p,sh. vaji i sojés, ac. yndyrore omega3, vaji i lule diellit, vaji
1 misrit, vaji i ullirit, t€ cilat ndihmojné né pakésimin e LDL.dhe balancojné kolesterolin e mire HDL qé
ndihmon né parandalimin e HTA. Ky &shté kontrasti mé i madh q¢€ ka né dietén amerikane e cila bazohet
né ushgimet nga kafshét me yndyrna té ngopura t€ shumta, (yndyrna t&€ ngopura ku atomet ¢ C i kané 4
fish té lidhura kjo ndodhet shumé né margaring, gjalp,dhe yndyrnat shtazore.).

- Né bazén e piramidés mesdhetare ndodhet aktiviteti fizik i pérditshém qé €shté mé e réndésishmja. Stili
1 jet€s€s me kété lloj aktiviteti fizik do té thot€ ecje né natyré, ¢iklizém, palestér ,fitnes etj. Kjo ményré
jetese €sht€ mé€ e mira pér t€ pasur njé jeté té shéndetshme. Ky aktivitet pér sistemin cardio/vascular éshté
i mjaftueshém pér 30 min.pér t€ mbajtur trupin né formé, duke djegur kalorit€ dhe pér t€ rritur shpejtésiné
¢ metabolizmit.

- Mbi aktivitetin fizik ndodhen buka, makaronat, orizi, kus-kus,polenta, patatet etj. Nga kéto gruri
konsiderohet si baza, ku shfrytézohen dhe nén produktet e tij. Kéto jané produktet kryesore t&
karbohidrateve té dietés mesdhetare. Gruri primo duro, térshére, elbi, misri etj pérb&jné burimin kryesor té
vit.B,E,Mg,Fe,fibér, duke ndihmuar né pakésimin e riskut pér s€mundjet e zemrés,uljes sé kolesterolit dhe
TA né€ gjak. Ményra praktike pér t€ pérdorur sa mé shumé kéto produkte €shté qé t€ formohen vakte me
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bazé buke ku buka e bardhé t& zevéndésohet me buké integral, orizi i bardhé té z&€véndésohet me orizin
kaf, gjithashtu t€ pérdoren produkte bio.

- Duke vazhduar nj€ kat mé sipér kemi katin tjetér me fruta, zarzavatet, fasule t€ njoma e t€ thata, qiqra,
farat etj.

Frutat dhe zarzavatet jané burimi kryesor i fibrave , antioxidantéve dhe vitaminave, gjithashtu éshté edhe
njé ményré e marrjes s€ multivitaminave n€ ményré té natyrshme pér té patur njé formé té€ shéndetshme.
Né dietén mesdhetare patjetér duhet té keté njé€ vakt sht€sé ku e pérbéjné frutat té cilat pérdoren si njé
shtes€ né darké e zemér.

-Njé kat mé sipér €shté vaji i ullirit q€ éshté yndyrna kryesore né€ diet€n mesdhetare. Vaji i ullirit éshté i
shéndetshém sepse ka njé€ sasi t& larté t€ yndyrnave t€ monosaturuara t€ pangopura dhe antioxidantéve.
Pavarsisht se duke qéné si vajrat e tjer€ me kalori té larté, pérdorimi i tij né kuzhinén mesdhetare nuk
pérbén rrezik. ( receta)

Sipér vajit ndodhen djathrat dhe prodhimet e quméshtit qé jané produktet e fundit ditore t& piramidés.
Djathi dhe kosi rekomandohen té hahen né njé nga vaktet e dites . Ato jan€ burime té shkélqyeshme té Ca
né€ dietén mesdhetare,por duhet t€ kihet kujdes sasia e yndyrnave t€ kétyre produkteve.

Peshku dhe pula jané burimet kryesore t€ kafshéve té dietés mesdhetare. Ato pérb&jné burimet proteinike
dhe t€ omeggs 3.Peshku i véndeve t€ ftohta €sht€ mé i pasur me omega3, gjithashtu né pérdorimin e pulés
1 higet 1ékura pér yndyrén g€ ka.

-Majén e piramidé€s e pérbéjné s€ pari vezét , Embélsirat dhe s¢ fundi mishi i kuq. Veza pérdoret jo mé
shumé se 4 heré€ n€ jave , sepse pérmban kolestrol té larté, kurse émbélsira dhe mishi i kuq jané pjatat e
radhés t¢é kuzhinés mesdhetare qé pérdoren vetém disa here né muaj.

Dieta Cretane e ishullit si¢ ka qéné né 1960.
Né kété dieté Eshté véné re se:
1. Ng totalin e kalorive % mé e larté me 40% e pérbén vaji i ullirit, kurse yndyrnat shtazore z&€né njé
sasi t& pakonsiderueshém pér shkak t€ pérdorimit té rrall€ té gjalpit.
2. Niveli i karbohidrateve . Ato z&€né 45% t€ kalorive ditore dhe g€ vine nga frutat 2-3 heré né€ dité
dhe gjithashtu nga zarzavatet me index té ulét glicemik. Kéto zarzavate konsiderohen si pjaté mé
vehte dhe jo si garnituré. '
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Pérdorimi i konsiderueshém i bukés integrale q€ éshté 8 feta né dité e pér cudi pérbén njé index
glicemik mé t€ ulét se té tjerat.

Pérdorimi i matur por i vazhduesh&m i peshkut rreth 40gr. n€ dité e g€ éshté nj€ furnizim i mire
me ac.omega3.

Pérdorimi i mishit t&€ qéngjit, pul€s dhe derrit €shté mé i pranishém nga dietat e tjera.

Furnizimi né sasi t€ larta me alpha-linolenic acid ( ALA, njé lloj ac.omega3 ) qé ul s€émundjet e

zemrés merret nga arra, farat, bimét e egra t€ ngjashme né€ gatim me spinaqin.
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Té mirat :
1. Parandalon s€mundjet e zemré€s
Pengon astmén dhe alergjité
Parandalon kancerin e sistemit tretés.
Parandalon Alzajmerin,
Parandalon Sindromin metabolic dhe obezitetin.

wokh v

L

Drithrat

Ato qé pérdoren mé shumé gruri, orizi, misri, elbi, thekra, t€rshéra.
Gruri éshté mé i pasur me proteina.
Orizi

Orizi shifet né pjatat e t€ gjitha dietave kryesisht ato aziatike, mesdhetare por edhe peréndimore.Shumica
e orizit qé rritet vjen nga Azia. Orizi ka mé shumé se 8000 lloje. Ai klasifikohet nga madhésia e kokrrés.
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1. Tipi i pare éshté orizi me kokérr té rrumbullakét. Ky lloj orizi pas gatimit béhet ngjités pér arsye
se pérmban shumé niseshte, ka ngjyré t€ bardhé dhe nuk pérmban gluten.

2. Tipi i dyté me kokérr né madhési mesatare. Ky lloj orizi pas gatimit mbetet i shképutur, ndahet
lehté por mbetet mé ngjités se orizi i gjaté, ka niseshte.

3. Tipii treté esht€ orizi me kokérr t€ gjaté. Ky lloj orizi ka tendencé t€ rri i vecuar dhe ngelet i thaté
pas gatimit. Ky tip prodhohet m& shumé né Ameriké por ka lloj té kétij tipi né Mesdhe € éshté né
ngjyré kafe dhe t€ bardhé né Azi.Ky lloj orizi pérmban fibér, K., P., ka shije té forté dhe zgjat né
gatim, gjithashtu tregtohet i zjeré nj€ here. LLoj i kétij orizi €shté€ dhe ai gjenetikisht i modifikuar
né véndet peréndimore g€ nuk pérmbajné fe., Niacin, Riboflaviné dhe Thiaminé por g€ ju shtohet
pas prodhimit,kéto fatkeqsisht nuk kané vetité ushqyese si ato natyrale.

4. Tipi special si orizi Arborio né Itali & hyn tek familja aromatice e cila pérdoret edhe né kuzhinén
aziatike q€ quhet jasmine né Indi.

Nga orizi nxirret uthull, raki, ver€, miell, vaj q€ pérdoren shumé né kuzhinén aziatike ndérsa né até
mesdhetare pérdoret si kontorno.
Orizi éshté mé i varfér me protein dhe celulozé prandaj e pérdorim shumé miré né rregullimin e diarresé.

Misri e e——————— —= ————

Misri ka mé shumé lipide dhe ka mé shumé kalori. W_—‘— —

Miellrat pérmirésojné tretjen e qumeshtit t& lop€s duke ndaré fijet mé t€ imta koagulet e kazeinés me
anéne amidonit t€ shkrishém ndryshojné florén intestinale duke pakésuar fenomenin e putrifikimit

intestinal. /,,__\
=

Produktet ditore i TR
Qumshti
Djathi
Gjalpi
Veza

Zarzavatet
Zarzavatet dallohen nga uji + celuloz€, me protide |,lipide|,glucide?, kripra minerale 1, vitamina 1.

Patatet

Patatet pérmbajné amidon.

Domatet

Domatet pérmbajné ac. malik, citric, tartaric, Fe, karotenoide, vit.B complex, vit C.
Spinagi

Spinaqi pérmban protide, P, jod, Fe i tij nuk absorbohet nga acidi fitik.
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Karota
Karota pérmban K, Karoten, Pektin€ pér diarrené, glucide mé t€ ulur se patatet

Sallata
Sallata jeshile pérmban Klorofil€,vit.C, Karotenoide

Fasulet e thata

Fasulet e njoma
Frutat
Frutat pé€rmbajné protide |, lipide| , glucide 1,levulozg , sakarozg, kalium dhe kripra minerale, vitamina

si vit.C, vit. Bcomplex etj.

Molla
Molla pérmban pekting, ac. malik, tanin,

Portokalli
Mandarina
Limoni
Rrushi
Pjeshka

Dardha




MOLLA

Energy
(kilocalories)
Water (%)
Dietary fiber
(grams)

Fat (grams)
Carbohydrate
(grams)

Protein (grams)

Minerals (mg)
Calcium

Iron

Zinc
Manganese
Potassium
Magnesium
Phosphorus
Vitamins (mg)
Vitamin A
Vitamin C
Thiamin
Riboflavin
Niacin
Vitamin Be
Folate
Vitamin E

PORTOKALL

Energy
(kilocalories)
Water (%)
Dietary fiber
(grams)

Fat (grams)
Carbohydrate
(grams)

Protein (grams)

Minerals (mg)
Calcium

Iron

Zinc
Manganese
Potassium
Magnesium
Phosphorus
Vitamins (mg)
Vitamin A
Vitamin C
Thiamin
Riboflavin
Niacin
Vitamin Be
Folate
Vitamin E

81

84

7 RE

0.1

0.1
4 ug

o

237
13
18

28 RE
70
0.1
0.1

0.1
40 pg

LIMON

Energy
(kilocalories)
Water (%)
Dietary fiber
(grams)

Fat (grams)
Carbohydrate
(grams)

Protein (grams)

Minerals (mg)
Calcium

Iron

Zinc
Manganese
Potassium
Magnesium
Phosphorus
Vitamins (mg)
Vitamin A
Vitamin C
Thiamin
Riboflavin
Niacin
Vitamin Be
Folate
Vitamin E

KARROTA

Energy
(kilocalories)
Water (%)
Dietary fiber
(grams)

Fat (grams)
Carbohydrate
(grams)

Protein (grams)

Minerals (mg)
Calcium

Iron

Zinc
Manganese
Potassium
Magnesium
Phosphorus

Vitamins (mg)
Vitamin A

Vitamin C
Thiamin
Riboflavin
Niacin
Vitamin Be
Folate
Vitamin E

26

88

o O N

9ug

22

87

66

157
13
16

3RE

35

0 O W

177

Energy
(kilocalories)
Water (%)
Dietary fiber
(grams)

Fat (grams)
Carbohydrate
(grams)
Protein (grams)
Minerals (mg)
Calcium

Iron

Zinc
Manganese
Potassium
Magnesium
Phosphorus
Sodium
Vitamins (mg)
Vitamin A
Vitamin C
Thiamin
Riboflavin
Niacin
Vitamin Be
Folate
Vitamin E
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51

80

o W o

39

- N OO -~

380

18 RE

10

_Q O O o oo
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SPECAT JESHIL T KUQ
PATATET
Energy (kilocalories)
W 0,
Energy 18 18 D.a:er (fg
(kilocalories) ietary fiber (grams)
Water (%) 88 88 Fat (grams)
Dietary fiber 1 1 Carbohydrate (grams)
(grams) Protein (grams)
Fat (grams) 0 0 .
Carbohydrate 4 4 Minerals (mg)
(grams) Calcium
Protein (grams) 1 1 Iron
Zinc
Mi | Manganese
|ne.ra s (mg) Potassium
Calcium 8 8 .
Magnesium
Iron 1 1
Zinc 0 0 Phosphorus
Manganese 0 0 Vitamins (mg)
Potassium 153 153 Vitamin A
Magnesium " " Vitamin C
Phosphorus 21 21 Thiamin
Vitamins (mg) Riboflavin
484 Niacin
Vitamin C 109 109
Thiamin 0 0 \F/F;'ate. .
Riboflavin 0 0 itamin
Niacin 0 0
Vitamin Be 0.1 0.1
Folate 11 pg 11 pg
Vitamin E 0 0
DOMATET
Energy (kilocalories) 26
Water (%) 94
Dietary fiber (grams) 1
Fat (grams) 0
Carbohydrate (grams) 6
Protein (grams) 1
Minerals (mg)
Calcium 6
Iron 1
Zinc 0
Manganese 0
Potassium 273
Magnesium 14
Phosphorus 30
Vitamins (mg)
Vitamin A 76 RE
Vitamin C 23
Thiamin 0.1
Riboflavin 0.1
Niacin 1
Vitamin Be 0.1
Folate 18 ug

Vitamin E 0 11
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