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USHQIMI   MESDHETAR  

 

 

 

 

 

 

Roli i ushqimit është i njohur prej kohësh që me lindjen e njeriut në tokë. Ushqimi shërben për një rritje të 
mirë dhe për një zhvillim të plotë të organizmit.  

Njerëzit që jetojnë në zonën Mesdhetare si Italia e jugut, Franca, Spanja, Greqia, Turqia e jugut, janë 
vëzhguar se kanë një jetëgjatësi më të madhe se në vëndet e tjera dhe kjo për arsye të një ushqimi të 
veçantë që u quajt dieta më e shëndoshë ushqimore në botë  pas viteve 1980. Shkencëtarët nutricionistë  
amerikanë duke studjuar këtë zonë zbuluan se rrezikshmëria e sëmundjeve të zemrës,dhe disa tipeve të 
cancerit si ajo e stomakut, mëlçisë, apo e zorrëve të njerëzve të mesdheut  është ndjeshmërisht më e vogël 
se në njerëzit që jetojnë në Amerikë. Nutricionistët kanë evidentuar se njerëzit mesdhetarë që nga pirja, 
ngrënia, dhe mënyra e jetesës bëjnë të mundur të ulin rreziqet edhe për obezitetin që në Amerikë sot 
përbën një problem serioz për popullin. 

 

Perkufizimi 

Dieta mesdhetare më shumë se sa një dietë mund ta përshkruajmë si një model tradicional unik që ka më 
shumë se një lloj diete mesdhetare të cilat që ti kuptojmë më qartë i referohen ushqimeve tradicionale të 
vëndeve që kanë bregdet në detin Mesdhe si Italia e jugut, Franca, Spanja,Greqia, Turqia e jugut. 

Francesko Visioli i cili është një njohës që ka përmbledhur në 2 libra të gjitha dietat mesdhetare thotë që 
në zonën mesdhetare kanë culture, zhvillim  ekonomik dhe nivel edukimi të ndryshëm, të gjithë këto 
faktorë kanë influence në zakonet dietetike, dhe në shëndetin e kësaj popullsie. “ P.sh,.siç thonë në  
shënimet e Visiolit në përdorimin e alkoolit vënë re një ndryshim, që në zonat ku popullsia është 
muslimane alkooli përdoret në rastet e gëzimit dhe për kënaqësi kurse në vëndet veri perëndimore Spanjë 
– Itali pijet alkoolike janë shoqëruese bazë të vakteve. Gjëja më e rëndësishme e këtyre dietave është që 
pavarësisht këtyre ndryshimeve të gjitha përmblidhen në disa linja që përbëjnë ushqimin sipas mënyrës 
mesdhetare e që quhet dieta mesdhetare.  
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Origjina  

 

 

 

 

 

 

Origjina e konsumimit të ushqimeve të gjetura në shtetet e Mesdheut datojnë me fillimin civilizimit greke 
dhe romake. Në letërsinë greke dhe romake nuk mund të mos vihet re që në shumë vepra antike ndodhen 
edhe libra gatimi. Autori i fondacionit Rockefeller, Leland Allbaugh në vitin 1953 zbuloi në ishullin e 
Kretës libra gatimi me grurë, fruta, peshk, dhe zarzavate, të cilat janë  të dhënat më të vjetra të historisë së 
ushqimit mesdhetar.  
Versioni i Kretës u bë më vonë baza e kërkimeve mjeksore mbi dietën mesdhetare të publikuar në 
vitin1980 nga Ancel Keys (1904-2004) professor physiologjie në Universitetin e Minesotës i cili ka qënë 
biolog, kimist dhe më vonë aksidentalisht u bë edhe nutricionist duke u marrë me studimin e ushqimit të 
ushtarëve që i dedikoi shumë vite të jetës së tij. Ai u punësua nga  ushtria amerikane 1941 për të zhvilluar 
ushqime të gatshme për trupat amerikane gjatë luftës dhe për të pakësuar sindromat e kequshqyerjes gjatë 
kohës në ushtri të ushtarëve. Keys në vitin 1944 rekrutoi 36 burra vullnetarë  për të gjetur një ushqim sa 
më të shëndetshëm për ushtarët dhe për 5 muaj i trajtoi me ushqim dhe me kalori të balancuara, u pa se  
mesatarja e humbjes së peshës së tyre ishte 25%  kurse 3 muaj pas experimentit me dietën e zakonshme, 
subjektet kishin fituar peshën dhe e kishin tejkaluar atë, kështu ai zhvilloi një dietë me proteinë të lartë  
dhe i mbajti këto shënime për ti studjuar më vonë pas luftës botërore. Shumë prej ushtarëve pas lufte 
pësonin sëmundje të zemrës dhe të enëve të gjakut, duke parë rritjen e këtyre sëmundjeve Keysi kuptoi 
lidhjen e ushqimit me sëmundjet në këtë mënyrë ai futi për here të parë termin dietë si preventive në 
medicine. Shkencëtari vizitoi Spanjën dhe Italinë dhe ra në  kontakt me dietën mesdhetare ku bëri shumë 
studime që vazhduan për vite (1958-1970). Nga kërkimet shkencore të tij midis moshave 40 – 59 të 
vëndeve Japoni, Finland, Greqi, Itali, Jugosllavi, Hollandë dhe SH.B.A Keysi arriti në përfundimin se 
dieta mesdhetare (Kretës) pakësonte sëmundjet kardio-vaskulare duke i parashtruar studimet e tij në 
O.B.SH. 
Me kalimin e viteve në zhvillimin ekonomik vëndet mesdhetare filluan të ndryshojnë zakonet e tyre të 
ushqimit, për arsye se lënda e parë që janë ushqimet tashmë nuk ishin natyrale por ishin prodhime në 
masë , ky konsumizëm bëri që shumë vlera të ushqimeve mesdhetare të liheshin pas dore. Në vitin 1955 
në Barcelonë të Spanjës u themelua fondacioni për avancimin e dietës mesdhetare që aktualisht kryen 
veprimtarinë edhe sot. Qëllimi i këtij fondacioni është që të zhvillojë kërkime shkencore dhe të përhap 
ushqimin e shë ndetshëm në të gjithë grupet e shoqërisë njerëzore 
Ushqimi mesdhetar është e ndërtuar në bazat e makaronave, bukës, orizit, misrit dhe drithrave të tjerë me 
një kontribut të madh të zarzavateve dhe fasuleve të thata apo të njoma, me një shtesë të porcioneve të 
vogla të mishit, pulës e prodhimeve të detit. 
Produktet ditore janë gjalpi, qumështi, djathi dhe veza.  
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Yndyrnat në gatim preferohen më shumë të jenë vaj ulliri se sa gjalpi. 
Dezertet, konsistojnë në fruta të freskëta siç janë mollët, rrushi, pjeshkët, portokallet, limoni.  
Dreka dhe darka sipas dëshirës shoqërohen me verë. 
Ndryshimi rrënjësor që e dallon ushqimin  mesdhetar është sepse bazohet në ushqimet me origjinë bimore 
me yndyrna të ulta të acideve të pangopura si vaji i ullirit i pasur me kripra dhe phytochimikal duke 
përfshirë zarzavatet, fasulet dhe lentilet. 

Popujt mesdhetarë kanë edhe një stil jetese më active se sa popujt e tjerë që i ndihmon ata të pakësojnë 
sëmundjet e zemrës, kjo shihet si një factor i rëndësishëm që i bashkangjitet ushqimit.  

Diferenca më e madhe midis dietës mesdhetare dhe asaj amerikane është se në total kemi përdorim të ulët 
të yndyrnave tek mesdhetarja ndërsa tek ajo amerikane një sasi të madhe yndyre me % të madhe kalorike, 
gjë që dallohet qartë në krye të këtyre piramidave. 

Në piramidat mesdhetare ,aziatike dhe vegjetariane kanë një ngjashmëri në përdorimin e zarzavateteve 
megjithëse janë gjeografikisht të ndryshme, kjo i bën këto dieta të kenë prioritet në parandalimin e 
sëmundjeve të zemrës e cancerit ndryshe nga ajo perëndimore. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pëshkrimi 
Dieta tipike mesdhetare 
Në përgjithësi të gjitha dietat mesdhetare kanë 5 karakteristika majore. 

1. Sasi të mëdha të frutave dhe zarzavateve, bukës dhe drithrave, patateve, fasuleve, frutave të thata 
e farave. 

2. Vaji i ullirit është burimi kryesor i yndyrës në këtë dietë. 
3. Sasi të moderuara të produkteve ditore , si peshku, bulmetrat dhe sasi të vogël të mishit të kuq e 

sallamet. 
4. Vezët jo më shumë se 4 herë në javë.  
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5. Vera përdoret në sasi të moderuar ,2 gota verë për meshkujt dhe 1 gotë verë për femrën në ditë. 
Siç shihet përdorimi i vajit të ullirit dhe verës, që të dy janë prodhime të kultivimit të njeriut dhe jo të 
proçeseve kimike. Këto nutrient përmbajnë të gjitha vetitë e tyre më të mira p.sh.vera përmban 
polyphenole, të cilat janë antioxidantë shumë të fuqishëm që kanë efekt relaxues në enët e gjakut duke 
ulur presionin e tij. 
       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Piramida e dietës mesdhetare të shëndetshme  
Gjëja e pare që të bije në sy në piramidën e dietës mesdhetare është sasia e madhe e produkteve bimore në 
të, me yndyrna të pangopura ( që ndahen në 2 lloje monosaturuara ku atomet e C kanë lidhje çifte  dhe 
polisaturuara me më shume çifte lidhje C.) si p,sh. vaji i sojës, ac. yndyrore omega3, vaji i lule diellit, vaji 
i misrit, vaji i ullirit, të cilat ndihmojnë në pakësimin e LDL.dhe balancojnë kolesterolin e mire HDL që 
ndihmon në parandalimin e HTA. Ky është kontrasti më i madh që ka në dietën amerikane e cila bazohet 
në ushqimet nga kafshët me yndyrna të ngopura të shumta, (yndyrna të ngopura ku atomet e C i kanë 4 
fish të lidhura kjo ndodhet shumë në margarinë, gjalp,dhe yndyrnat shtazore.). 
- Në bazën e piramidës mesdhetare ndodhet aktiviteti fizik i përditshëm që është më e rëndësishmja. Stili 
i jetësës me këtë lloj aktiviteti fizik do të thotë ecje në natyrë, çiklizëm, palestër ,fitnes etj. Kjo mënyrë 
jetese është më e mira për të pasur një jetë të shëndetshme. Ky aktivitet për sistemin cardio/vascular është 
i mjaftueshëm për 30 min.për të mbajtur trupin në formë, duke djegur kaloritë dhe për të rritur shpejtësinë 
e metabolizmit. 
- Mbi aktivitetin fizik ndodhen buka, makaronat, orizi, kus-kus,polenta, patatet etj. Nga këto gruri 
konsiderohet si baza, ku shfrytëzohen dhe nën produktet e tij. Këto janë produktet kryesore të 
karbohidrateve të dietës mesdhetare. Gruri primo duro, tërshëre, elbi, misri etj përbëjnë burimin kryesor të 
vit.B,E,Mg,Fe,fibër, duke ndihmuar në pakësimin e riskut për sëmundjet e zemrës,uljes së kolesterolit dhe 
TA në gjak. Mënyra praktike për të përdorur sa më shumë këto produkte është që të formohen vakte me 
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bazë buke ku buka e bardhë të zevëndësohet me bukë integral, orizi i bardhë të zëvëndësohet me orizin 
kaf, gjithashtu të përdoren produkte bio. 
- Duke vazhduar një kat më sipër kemi katin tjetër me fruta, zarzavatet, fasule të njoma e të thata, qiqra, 
farat etj. 
Frutat dhe zarzavatet janë burimi kryesor i fibrave , antioxidantëve dhe vitaminave, gjithashtu është edhe 
një mënyrë e marrjes së multivitaminave në mënyrë të natyrshme për të patur një formë të shëndetshme. 
Në dietën mesdhetare patjetër duhet të ketë një vakt shtësë ku e përbëjnë frutat të cilat përdoren si një 
shtesë në darkë e zemër.   
-Një kat më sipër është vaji i ullirit që është yndyrna kryesore në dietën mesdhetare. Vaji i ullirit është i 
shëndetshëm sepse ka një sasi të lartë të yndyrnave të monosaturuara të pangopura dhe antioxidantëve. 
Pavarsisht se duke qënë si vajrat e tjerë me kalori të lartë, përdorimi i tij në kuzhinën mesdhetare nuk 
përbën  rrezik. ( receta) 
Sipër vajit ndodhen djathrat dhe prodhimet e qumështit që janë produktet e fundit ditore të piramidës. 
Djathi dhe kosi rekomandohen të hahen në një nga vaktet e dites . Ato janë burime të shkëlqyeshme të Ca 
në dietën mesdhetare,por duhet të kihet kujdes sasia e yndyrnave të këtyre produkteve. 
Peshku dhe pula janë burimet kryesore të kafshëve të dietës mesdhetare. Ato përbëjnë burimet proteinike 
dhe të omegës 3.Peshku i vëndeve të ftohta është më i pasur me omega3, gjithashtu në përdorimin e pulës 
i hiqet lëkura për yndyrën që ka. 
-Majën e piramidës e përbëjnë së pari vezët , ëmbëlsirat dhe së fundi mishi i kuq. Veza përdoret jo më 
shumë se 4 herë në javë , sepse përmban kolestrol të lartë, kurse ëmbëlsira dhe mishi i kuq janë pjatat e 
radhës të kuzhinës mesdhetare që përdoren vetëm disa here në muaj. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Dieta Cretane e ishullit siç ka qënë në 1960. 
Në këtë dietë është vënë re se: 

1. Në totalin e kalorive % më e lartë me 40% e përbën vaji i ullirit, kurse yndyrnat shtazore zënë një 
sasi të pakonsiderueshëm për shkak të përdorimit të rrallë të gjalpit. 

2. Niveli i karbohidrateve . Ato zënë 45% të kalorive ditore dhe që vine nga frutat 2-3 herë në ditë 
dhe gjithashtu nga zarzavatet me index të ulët glicemik. Këto zarzavate konsiderohen si pjatë më 
vehte dhe jo si garniturë. 
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3. Përdorimi i konsiderueshëm i bukës integrale që është 8 feta në ditë e për çudi përbën një index 
glicemik më të ulët se të tjerat. 

4. Përdorimi i matur por i vazhdueshëm i peshkut rreth 40gr. në ditë e që është një furnizim i mire 
me ac.omega3. 

5. Përdorimi i mishit të qëngjit, pulës dhe derrit është më i pranishëm  nga dietat e tjera. 
6. Furnizimi në sasi të larta me alpha-linolenic  acid ( ALA,  një lloj ac.omega3 ) që ul sëmundjet e 

zemrës merret nga arra, farat, bimët e egra të ngjashme në gatim me spinaqin. 
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Të mirat : 

1. Parandalon sëmundjet e zemrës 
2. Pengon astmën dhe alergjitë 
3. Parandalon kancerin e sistemit tretës. 
4. Parandalon Alzajmerin, 
5. Parandalon Sindromin metabolic dhe obezitetin. 

 
 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

Drithrat  

Ato që përdoren më shumë gruri, orizi, misri, elbi, thekra, tërshëra. 

Gruri është më i pasur me proteina. 

Orizi  

Orizi shifet në pjatat e të gjitha dietave kryesisht ato aziatike, mesdhetare por edhe perëndimore.Shumica 
e orizit që rritet vjen nga Azia. Orizi ka më shumë se 8000 lloje. Ai klasifikohet nga madhësia e kokrrës. 
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1. Tipi i pare është orizi me kokërr të rrumbullakët. Ky lloj orizi pas gatimit bëhet ngjitës për arsye 
se përmban shumë niseshte, ka ngjyrë të bardhë dhe nuk përmban gluten. 

2. Tipi i dytë me kokërr në madhësi mesatare. Ky lloj orizi pas gatimit mbetet i shkëputur, ndahet 
lehtë por mbetet më ngjitës se orizi i gjatë, ka niseshte. 

3. Tipi i tretë eshtë orizi me kokërr të gjatë. Ky lloj orizi ka tendencë të rri i veçuar dhe ngelet i thatë 
pas gatimit. Ky tip prodhohet më shumë në Amerikë por ka lloj të këtij tipi në Mesdhe që është në 
ngjyrë kafe dhe të bardhë në Azi.Ky lloj orizi përmban fibër, K., P., ka shije të fortë dhe zgjat në 
gatim, gjithashtu tregtohet i zjerë një here. LLoj i këtij orizi është dhe ai gjenetikisht i modifikuar 
në vëndet perëndimore që nuk përmbajnë fe., Niacin, Riboflavinë dhe Thiaminë por që ju shtohet 
pas prodhimit,këto fatkeqsisht nuk kanë vetitë ushqyese si ato natyrale. 

4. Tipi special si orizi Arborio në Itali që hyn tek familja aromatice e cila përdoret edhe në kuzhinën 
aziatike që quhet  jasmine  në Indi.  

Nga orizi nxirret uthull, raki, verë, miell, vaj që përdoren shumë në kuzhinën aziatike ndërsa në atë 
mesdhetare përdoret si kontorno. 
Orizi është më i varfër me protein dhe celulozë prandaj e përdorim shumë mirë në rregullimin e diarresë. 
 
 
 
 
 
 
Misri  
Misri ka më shumë lipide dhe ka më shumë kalori. 
 
Miellrat përmirësojnë tretjen e qumeshtit të lopës duke ndarë fijet më të imta koagulet e kazeinës me 
anëne amidonit të shkrishëm ndryshojnë florën intestinale duke pakësuar fenomenin e putrifikimit  
intestinal.  
 
Produktet ditore  
Qumshti 
Djathi 
Gjalpi 
Veza 
 
Zarzavatet 
 
Zarzavatet dallohen nga uji + celulozë, me protide ↓,lipide↓,glucide↑, kripra minerale ↑, vitamina ↑. 
 
Patatet 
Patatet përmbajnë amidon. 
Domatet 
Domatet përmbajnë ac. malik, citric, tartaric, Fe, karotenoide, vit.B complex, vit C. 
Spinaqi 
Spinaqi përmban protide, P, jod, Fe i tij nuk absorbohet nga acidi fitik.  
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Karota 
Karota përmban K, Karoten, Pektinë për diarrenë, glucide më të ulur se patatet 
 
Sallata  
Sallata jeshile përmban Klorofilë,vit.C, Karotenoide 
 
Fasulet e thata 
 
Fasulet e njoma 
 
Frutat 
Frutat përmbajnë protide ↓, lipide↓ , glucide ↑,levulozë , sakarozë, kalium dhe kripra minerale, vitamina  
si vit.C, vit.Bcomplex etj. 
 
Molla 
Molla përmban pektinë, ac. malik, tanin, 
 
Portokalli 
   
Mandarina  
 
Limoni 
 
Rrushi 
 
Pjeshka 
 
Dardha 
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MOLLA LIMON ULLIRI 
   

  
Energy 
(kilocalories)  

51 

Water (%)  80 
Dietary fiber 
(grams)  1 

Fat (grams)  5 
Carbohydrate 
(grams)  3 

Protein (grams)  0 
Minerals (mg)  
Calcium  39 
Iron  1 
Zinc  0 
Manganese  0 
Potassium  4 
Magnesium  2 
Phosphorus  1 
Sodium  380 
Vitamins (mg)  
Vitamin A  18 RE 
Vitamin C  0 
Thiamin  0 
Riboflavin  0 
Niacin  0 
Vitamin B6  0 
Folate  0 μg 
Vitamin E  1 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Energy 
(kilocalories)  

81  

Water (%)  84  
Dietary fiber 
(grams)  4  

Fat (grams)  0  
Carbohydrate 
(grams)  21  

Protein (grams)  0  

Minerals (mg)   
Calcium  10  
Iron  0  
Zinc  0  
Manganese  0  
Potassium  159  
Magnesium  7  
Phosphorus  10  
Vitamins (mg)   
Vitamin A  7 RE  
Vitamin C  8  
Thiamin  0  
Riboflavin  0.1  
Niacin  0  
Vitamin B6  0.1  
Folate  4 μg  
Vitamin E  0  

Energy 
(kilocalories)  

22 

Water (%)  87 
Dietary fiber 
(grams)  5 

Fat (grams)  0 
Carbohydrate 
(grams)  12 

Protein (grams)  1 

Minerals (mg)  
Calcium  66 
Iron  1 
Zinc  0 
Manganese  – 
Potassium  157 
Magnesium  13 
Phosphorus  16 
Vitamins (mg)  
Vitamin A  3 RE 
Vitamin C  83 
Thiamin  0.1 
Riboflavin  0 
Niacin  0 
Vitamin B6  0.1 
Folate  – 
Vitamin E  – 

 

         PORTOKALL 
Energy 
(kilocalories)  

62  

Water (%)  87  
Dietary fiber 
(grams)  3  

Fat (grams)  0  
Carbohydrate 
(grams)  15  

Protein (grams)  1  

Minerals (mg)   
Calcium  52  
Iron  0  
Zinc  0  
Manganese  0  
Potassium  237  
Magnesium  13  
Phosphorus  18  
Vitamins (mg)   
Vitamin A  28 RE  
Vitamin C  70  
Thiamin  0.1  
Riboflavin  0.1  
Niacin  0  
Vitamin B6  0.1  
Folate  40 μg  
Vitamin E  0  

 

                KARROTA 
Energy 
(kilocalories)  

26  35  

Water (%)  88  87  
Dietary fiber 
(grams)  2  3  

Fat (grams)  0  0  
Carbohydrate 
(grams)  6  8  

Protein (grams)  1  1  

Minerals (mg)    
Calcium  16  24  
Iron  0  0  
Zinc  0  0  
Manganese  0  1  
Potassium  197  177  
Magnesium  9  10  
Phosphorus  27  23  
Vitamins (mg)    
Vitamin A  1,716 

RE  
1,915 
RE  

Vitamin C  6  2  
Thiamin  0.1  0  
Riboflavin  0  0  
Niacin  1  0  
Vitamin B6  0.1  0.2  
Folate  9 μg  11 μg  
Vitamin E  0  0  
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SPECAT                      JESHIL      I KUQ 

                 PATATET 
  Energy (kilocalories)   

Energy 
(kilocalories)  

18  18  

Water (%)  88  88  
Dietary fiber 
(grams)  1  1  

Fat (grams)  0  0  
Carbohydrate 
(grams)  4  4  

Protein (grams)  1  1  

Water (%)  
Dietary fiber (grams)   
Fat (grams)  
Carbohydrate (grams)  

  Protein (grams)  

Minerals (mg)   
Calcium  
Iron  

  Zinc     
Manganese    Minerals (mg)  

  Potassium  
Calcium  8  8  Magnesium  Iron  1  1  

Phosphorus   Zinc  0  0  
Vitamins (mg)  Manganese  0  0  

Potassium  153  153  Vitamin A   Magnesium  11  11  Vitamin C  
Phosphorus  21  21  Thiamin  

   Vitamins (mg)  Riboflavin  
484 
RE  

Niacin  
Vitamin A  35 RE    Vitamin B6  
Vitamin C  109  109  Folate  Thiamin  0  0  Vitamin E   Riboflavin  0  0  

 Niacin  0  0  
0.1  0.1  Vitamin B6  

 Folate  11 μg  11 μg  
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 

 0.1 Vitamin B6  

Folate  18 μg 
Vitamin E  0 
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