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Editorial

“CDO GJE DUKET E PAMUNDUR,
DERI SA TE REALIZOHET”

Fjalét e mésipérme jané shqiptuar pér heré té
paré nga Nelson Mandela, ditén gé u bé President
i Afrikés sé Jugut, duken shumé té pérshtatshme
dhe gjithmoné aktuale pér Diabetin Mellitus.

Kjo fjali mund té pasqyrojé né ményré shumé
té pérmbledhur até presion dhe barré qé shumeé
geveri e shtete duhet té pranojné dhe té kené
vazhdimisht né vémendje qé té jené né gjendje té
pérmirésojné gjendjen e diabetit dhe té kontrollit
té tij kudo né botg, por sidomos pér fémijét dhe té
rinjté me diabet.

Dikur, para viteve 1920, dukej e pamundur
té shpétohej jeta e fémijéve me diabet derisa dy
mjeké kanadezé Banting dhe Best, zbuluan dhe
pérdorén pér heré té paré insulinén né vitin 1922
tek Leonard Thompson, fémija i paré i trajtuar
dhe i shpétuar nga Insulina. Q& atéheré shumé
jeté fémijésh jané shpétuar prej kétij mjekimi, por
pér fat té keq ka ende vende né boté ku insulina
éshté luks.

E njgjta gjé mund té thuhet pér manggsité
gé hasen tek personat me diabet né Shqipéri. Si
p-sh. pér matjen e glicemisé, aget e insulinés,
Glukagonin, HbAlc, trajtimin e Retinopatisé me
lazer dhe mbi té gjitha, mundésiné e edukimit
cilésor té personave me diabet, lidhur me
sémundjen e tyre, dietén dhe vetémjekimin.

Neé vitin 2006, Rezoluta 61/225 e OKB e njohu
Diabetin si njé problem shqetésues, global dhe ftoi
geverité e té gjitha vendeve té marrin sa mé shpejt
masa pér té parandaluar “endeminé botérore té
Diabetit”. Ban Ki Moon - Sekretari i Pérgjithshém
i OKB theksoi se: “Té mos b&mé asgjé nuk éshté
njé alternativé”. Kané kaluar gati 10 vjet nga kjo
Rezoluté dhe shume gjéra kané filluar té 1évizin.

DiabetinéShqipériéshté pranuar sinjé problem
i réndésishém shéndetésor, social e ekonomik.
Shoqata e ka rritur rolin e saj dhe aktivitetet e
saj sot shtrihen né té gjithé vendin, gjaté gjithé

vitit. Komisioni i Shéndetésisé i Kuvendit t&é
Shqipérisé organizoi njé seancé dégjimore mé 13
néntor 2014, ku u premtua se do té béhet ¢mos
qé té rritet vémendja e geverisé dhe e Ministrisé
sé Shéndetésisé ndaj Diabetit dhe personave me
Diabet. Nga ana e Fondit té Sigurimeve éshté
premtuar qé té futen né rimbursim fijet pér matjen
e glicemisé. Nga ana e Ministrisé sé Shéndetésisé,
programi i kontrollit masiv falas té popullatés
do té ndihmojé né zbulimin e rasteve té reja té
panjohur mé paré pér diabet dhe vlerésimin e
situatés aktuale té personave me diabet. Nga
Ministria e Mirégenies dhe pérkrahjes Sociale
éshté filluar puna pér rishikimin e kritereve pér
ndihmén ekonomike, ku mund té pérfitojné njé
pjesé e fémijéve dhe té rinjve me Diabet. Instituti
i Shéndetit Publik shumé shpejt do té fillojé
procesin e Regjistrit Kombétar té Diabetit, ku
pritet qé pér heré té paré ne té kemi té dhéna té
sakta jo vetém pér numrin, por edhe pér gjendjen
e personave me Diabet.

Gjaté vitit 2015 Shoqgata ka né plan té fillojé
projekte edukimi né grup pér personat me
diabet, jo vetém né Tirang, por edhe né rrethe,
té organizojé seanca trajnimi pér mjekét dhe
personelin mjekésor lidhur me Diabetin, té rrisé
sensibilizimin e personelit mésimor lidhur me
zakonet e shéndetshme té jetesés qé né moshén
féminore dhe mbi té gjitha té shtojé sa mé shumé
informacionin népérmjet kanaleve mediatike
dhe internetit pér té gjithé popullatén lidhur me
Diabetin, zbulimin e hershém té tij dhe mbi té
gjitha parandalimin e tij.

Té gjitha duken té véshtira por ashtu sic e
pérmendém né fillim: Cdo gjé duket e pamundur,
derisa té realizohet.

Atéheré le té japim té gjithé kontributin toné.

Dr. Florian Toti

President i Shoqatés sé Diabetit né Shqipéri
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Mjeku i familjes

NEUROPATIA DIABETIKE

Sistemi nervor
éshté i pérhapur
né té gjithe or-
ganizmin,  duke
pérfshiré edhe
organet e brénd-
shme, késisoj, né
varési té nervave
té démtuar, neu-
ropatia diabetike
(ND) Kklasifikohet
né neuropati peri-
ferike, ku pérfshi-
hen kryesisht eks-
tremitetet e posh-
tme dhe né ND
viscerale. Kjo e fundit pérmbledh démtimin
e nervave té organeve té ndryshme si sto-
makut, zorréve, zemrés, fshikézés sé urinés,
organeve gjinore (tek meshkujt) syrit etj etj.
Nga cka u pérmend mé sipér, ND paraqitet
me manifestime klinike shumé té larmishme,
me shpérndarje té pérhapur anatomike (né
té gjithé organizmin), me ecuri klinike dhe
patfiziologjike té ndryshme.
Fakti se diabetikéve ju démto-
hen (degjenerohen) nervat né
pérgjithési, (pasojé e hiperglice-
mis€) népérmjet mekanizmave
toksik, inflamator, apo mikro-
vaskular edhe shfagjet klinike
do jené nga mé té ndryshmet.
Njé gjé e till éshté aq e vértet sa
qé shpesh keq orientojné mjekét
pér lloj lloj sémundjesh té tjera.
Mé zakonisht Neuropatia Dia-
betike paragqitet né formén e ND
periferike, si neuropatia distale
simetrike sensoriale ose sensoro-
motore. Ajo mund té paragqitet

dhe si neuropati autonome (apo viscerale)
ku jané démtuar nervat e organeve té brénd-
shme, ku jo vetém diagnostikimi por dhe
mjekimi éshté i véshtiré dhe madje me pasoja
shumé té rénda. Nga ana tjetér, ND periferike
éshté njé ndér shkaktarét kryesoré jo vetém té
prishjes sé cilésisé sé jetés, por edhe té inva-
lidizimit dhe akoma mé keq e vdekshmérisé
sé larté gé ajo mbart.

Neuropatia diabetike (ND) éshté njé
nga ndérlikimet afatgjata mé té shpeshta,
mé shgetésuese dhe mé invalidizuese té
sémundjes sé shegerit. Studime té shumta
konkludojné se prevalenca e ND né momentin
e vendosjes sé diagnozés sé diabetit tip 2
éshté rreth 10-20%, por me kalimin e viteve
kjo pérqgindje rritet deri né 50% ( pas 20-25
vjetésh). Prania e démtimeve nervore né
rreth 10-20% tek diabetikét tip 2 déshmon
se kéta diabetiké vuajné nga diabeti pér mé
shumé se 10-15 vjet, pa u diagnostikuar,
pra pa u mjekuar pér diabet. Kéto té dhéna
mund té ndryshojné né varési té metodave
té ekzaminimit dhe kritereve té pérdorura




pér vlerésimin e pranisé sé¢ ND, por sidoqofté
kéto té dhéna pérputhen edhe me studimet e
kryera nga Shoqata e Diabetit né Shqipéri.
ND ka njé kosto e madhe pér ekonominé
shéndetésore té njé vendi, pasi éshté shkaku
mé i shpeshté i shtrimeve né spital, duke e
krahasuar me ndérlikimet e tjera té shkaktu-
ara nga diabeti (neuropatia diabetike auto-
nome kardio-vaskulare dhe kémba diabetike
jané dy shkaget mé té zakonshme). Njerézit
me diabet pér njé kohé té gjaté, qofté té padi-
agnostikuar, qofté té diagnostikuar por té pa
ekuilibruar, mund té paragesin njé séré anke-
sash té tilla si: djegie té shputave té kémbéve
apo ftohje te tyre (sidomos gjaté natés), mpir-
je, mizérim apo humbje té
ndjeshmérisé¢ né kémbé
dhe duar, marrje mendsh
dhe humbje ekuilibri,
sidomos kur ngrihen nga
pozicioni shtriré né até mé
kémbé, zhurmé né vesh,
¢regullime té aparatit tretés
si diarre, konstipacion,
meteorizém,  cregullime
né aparatin uro-genital si
inkontinencé urinare, im-
potencé tek meshkujt etj.
Studime té shumta, ku
mé e fundit ajo e Diabetes

Control and Complica-
tions  Trial/Epidemiol-
ogy of Diabetes Interven-
tions and Complications
(DCCT/EDIC), realizuar
né individét me diabet
tip 1, kané treguar rolin e
madh té kontro-llit té miré
té glicemisé sa mé shpejt té
jeté e mundur né ecuriné
e sémundjes, pér té pér-
mirésuar ndikimet afatg-
jata té hiperglicemisé.

Pra sot éshté e qarté se
kontrolli i miré i glicemisé
dhe mbajtja e HbA1C
nén 7% parandalon apo vonon fillimin dhe
pérparimin e kétij ndérlikimi.

Trajtimi i neuropatisé diabetike né pér-
gjithési éshté njé problem mjekésor i véshtiré,
prandaj objektivi i mjekéve diabetolog
géndron kryesisht né edukimin e diabetikéve
né parandalimin e tyre. Diabetikét edukohen
né disa aspekte: Ekuilibrimi i miré i diabetit,
Edukim né drejtim té veprimtarisé fizike,
né ményré qé ajo té jeté e programuar dhe
e vazhdueshme; Ndérprerja e pérdorimit té
duhanit, madje edhe géndrimi né ambjente
me tym duhani. Njé aspekt tjetér shumé i
réndésishémiedukimit té diabetikéve géndron
né higjenén dhe kujdesin pér kémbét.
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Kémba né pérgjithési dhe tek diabetikét
né vecanti, pér arsye fiziologjike éshté shumé
e predispozuar té démtohet. N.q.s do kihet
parasysh edhe dukuria e mungesés sé¢ dhim-
bjes nga neuropatia, pasojé e hiperglicemisé
pér njé kohé té gjaté, e bén kémbén shumé
té prekshme nga traumat né dukje shumé té
vogla. Dhimbja éshté njé dhuraté e pagmuar
tek géniet e gjalla dhe tek njerézit,
mungesa e saj, pra humbja e ndjesh-
mérisé ndaj dhimbjes, do bénte t&
digjeshim, apo té c¢poheshim, pa
e ndjeré dhe pa marré masa para-p
prake. Késisoj tek diabetikét me
neuropati, qofté njé démtim nga
képuca mund té ¢ojé deri né kém-|
bén diabetike dhe gangrené. Prania
e infeksioneve mykotike, kalluseve.-
dhe ashpérsimet (krustet) fshi-
kzave me léng et]. jané pararendés
té démtimeve shumé té rénda,
deri né amputim. Kétu e ka buri-
min edhe edukimi pér kujdesin pér
kembét, qé ato duhet té vroj-tohen ¢do darké
nga veté diabetiku, apo familjarét e tij, pér té
zbuluar sa mé herét démtimet qé mund té jené
shfaqur. Ky edukim pérfshin larjen dhe tuale-
tin ¢do mbrémje, para gjumit té kémbéve me
ujé té ngrohté, tharjen me kujdes, madje edhe
midis gishtave té kémbéve, mé pas zbutjen
me kremra té ndryshme, apo sipas nevojés
edhe pérdorimin e kremrave antimykotike,
apo edhe antibiotike (betading)

Né ato raste ku éshté e pranishme ND e

dhimbshme ajo mund té trajtohet
simptomatikisht. Ka shumé réndési
ekuilibrimi i glicemisé dhe shmangia
e luhatjeve té médha té glicemive. Pér
getésimin e dhimbjes pérdoren medi-
kamente té ndryshme (antidepresanté
si amitriptilina, duloxetina) antikon-
vulsanté si (gabapentina, pregabalina)
kremra lokalé si capsaicina etj.

Pas kétij véshtrimi té pérgjithshém
mbi ND, del né pah, roli mjaft i
réndésishém i mjekut té familjes né
parandalimin e gjithé problematikave té
shkaktuara prej ND, né sajé té vigjilencés sé
tij ndaj ankesave té sémuréve gé orientojné
pér Diabet mellitus té padiagnostikuar mé
paré duke kérkuar ekzaminimet e duhura pér
diagnostikimin e hershém té tij, apo né sajé
té kémbénguljes drejt ekuilibrimit té miré té
diabetit, duke ndihmuar né mjekimin korrekt

dhe monitorimin e ekuilibrit té tij. Kjo éshté
edhe arésyeja se zbulimi sa mé i hershém i
pranis sé diabetit té padiagnostikuar merr
kuptim té vecanté, gjé qé realizohet pa ndonjé
kosto té vecanté. Mjafton ¢do vit, ¢cdo person,
pas moshés 40 vjcare té b&j vetém njé matje
sheqeri né gjak né gisht, pét té dyshuar dhe
mé pas diagnostikuar sakt diabetin e panjohur
meé paré.

Pérgatiti Dr. Marjeta Kérmaj
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Pengesat né menaxhimin e diabetit

Me 2.9 milion njeréz né Mbretérine e
Bashkurar( UK), té diagnostikuar me diabet ,
ky studim nénvizon nevojén pér pérmirésim
té mbéshtetjes psikologjike né periudhén
ndérmjet momentit té diagnostikimit dhe
vizités sé paré me njé profesionist, pér
edukimin rreth diabetit. Eshté lehtésisht e
kuptueshme, qé¢ mbéshtetja dhe informacion
sa mé i shpejté dhe i kuptueshém kané nevojé
té béhen té mundshme pér pacientét sa mé
herét, né ményré gé té kufizohen ndjenjat e
izolimit, té raportuara nga pacientét.

Studimi flet pér marrédhénien dhe
problematikén ndérmjet té sémuréve té
diagnostikuar pér heré té paré me diabet dhe
profesionistéve té shéndetit té pérfshiré né
kujdesin ndaj tyre. Ai nxjerr edhe njé heré né
pah pengesat né menaxhimin e stilit té jetesés,
né gjashté zona kryesore té Anglisé. Gjaté
intervistave, Booth dhe ekipi i saj, gjetén se té
sémurét u ndien “té léné né errésire” dhe té
pasigurt pér c¢faré mund dhe ¢faré nuk mund
té hané, ndérsa jané duke pritur pér té marré
njé edukim mé té ploté pér diabetin. Ky proces
edukimi mund té kérkonte
né disa raste edhe muaj qé té
kryhej. Studimi i realizuar né
Queen’s University Belfast,
zbuloi se, ndérsa prisnin pér
t'u referuar né njé program
edukimi pér diabetin , ata
merrnin  pak ose aspak
informacion pér cfaré té
hanin. Njé i sémuré raportoi
se “hanin mjaftueshém pér
té géndruar gjallé, por hanin
shumé pak” pasi u ishte
théné nga mjeku i tyre se
ata duhet té ulnin nivelet e
shegerit né gjak.

Pasi ishte marré kontakti pér procesin e
edukimit, ishte njé¢ mendim i shprehur nga
shumica e té intervistuarve se kishte nje
mbingarkesé informacioni pér njé pacient té
sapodiagnostikuar. Njé mungeséetékuptuarit
dhe testimit té njohurive, u raportuan shpesh
né pérgjigjet e pacientéve, me konfuzion
mé shpesh pérsa i takon dallimeve mes
karbohidrateve dhe yndyrnave. Kjo mungesé
e njohurive dhe konfuzioni u vu né pah
megjithése té gjithé pacientét kishin ndjekur
sesionet e edukimit. Prandaj, Booth dhe ekipi
i saj, konstatuan se “dhénia e informacionit,
gé mund té pérdoret nga pacientét né kohén
e duhur, duhet té jepet nga edukatorét né
ményré sa mé té thjeshté dhe bazuar né
nevojat e veté pacientéve, pér t'i ndihmuar
ata té kuptojné ndryshimet e nevojshme té
stilit té jetesés, pér t& menaxhuar sa mé miré
gjendjen e tyre”.

Studiuesit vuné né dukje se njé tjetér

manggsi e réndésishme e procesit té edukimit
ishte piképamja e “thyerjes sé rregullave”.
Kjo vihej re tek pacientét qé i shihnin késhillat




dietetike té profesionistéve té shéndetit
si té réndomta, aspak joshése dhe shumé
kufizuese.

Pengesat né shtimin e nivelit té aktivitetit
fizik, u pérmendén gjithashtu nga profesio-
nistét dhe pacientét, kéto kryesisht té lidhura
me kufizimet fizike pér shkak té sémundjeve
bashkéshoqgéruese, té cilat ishin té zakonshme
ndérmjet pacientéve ose faktoréve ambjentalé
sirrugéterréshqgitshmené dimér, pamundésia
e lévizjes. Prandaj, profesionistét e shéndetit
duhet té jené té informuar pér kéto pengesa
dhe t'i marrin ato né konsideraté. Né kéte
ményré mund té pérshtaten mé miré késhillat
pér aktivitet fizik me aftésité individuale té
pacientit, pér té inkurajuar njé stil jetese aktiv
dhe té shéndetshém.

Njé tjetér véshtirési qé diabetikét
4 ndeshin, éshté pérshtatja e nevojave
té tyre, me ato té familjeve dhe té
shogérisé. Tundimet ndaj ofertave
nétakimetshoqérore, kombinuarme
mungesén e shpeshté té zgjedhjeve
mé té shéndetshme, u nénvizuan
nga pacientét dhe profesionistét si
njé sfidé qé shumé prej tyre nuk
mund t'i rezistojné. Familjet dhe
miqté gqé nuk jané plotésisht té
ndérgjegjshém,apo té informuar
né drejtim té késaj sémundje,
gjithashtu u shtohen véshtirésive
té atyre, qé pérpigen té respektojné késhillat
gé u rekomandohen.

Si pérfundim i kétij studimi rreth eficencés
sé edukimit tek diabetikét tip II t& sapo
diagnostikuar rezulton se ky éshté njé proce
kompleks dhe dhe shumé pérbérés. Edukatorét
e diabetit duhet té kené né krye té vémendjes
kéta elementé t&é shumté té cilét duhet té
shpjegohen dhe té pérshtaten me shumé
kujdes. Késisoj edukatorét duhet té njohin stilin
individual té jetés sé deritanishme, rregjimin
e tyre aktual ushgimor, sémundjet e tyre té
ndryshme shoqéruese, faktorét familjaré,
ambientalé dhe ekonomik. Pérmirésimi i
kétyre elementeve padyshim do té cojé né
ekuilibimin sa mé té miré té diabetit.

Pérgatitén Dr. Viktoria Xega,
Dr. Lindita Mlloja
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K A
USHQYER]A PAS FESTAVE PER
T'U RIKTHYER NE NORMALITET

Kilogramét e tepért, té cilat me té drejté ia kemi
lejuar vetes gjaté festave mund té léné gjurmé té
dukshme ose jo né trupin tuaj.

Pér t'u pastruar , ose pér té hequr peshén e
marré mjafton té ndjekim disa hapa té thjeshteé.
Né rastin mé t&é miré ndoshta peshorja juaj nuk
ka pasur shumé luhatje té shigjetés , por me
siguri e keni tepruar me ushqimin dhe pijet
gjaté festave dhe mund té ndiheni pak té fryré
dhe né njé gjéndje jo té miré. Qofté edhe pér tu
“pastruar” dhe pér t'u rikthyer né formé, gati
pér té rinisur ritmin tuaj té pérditshém, &éshté mé
miré té zgjedhim njé strategji ushqimi qé ilejon
trupit dhe gjithé organizmit t'i rikthehet regjimit
normal.

Eliminimi i pijeve alkolike

Me siguri gjaté pushimeve e keni tepruar
gjaté drekés dhe darkés me aperitivét, birrat
, verén etj. Gjéja e paré qé duhet béré pér njé
ushqyerje té pérshtatshme, pas pushimeve, éshté
t'i eliminojmé té gjitha kéto dhe t'i rikthehemi
normalitetit. Kjo me siguri do tju béjé qé pérvegse
té humbisni kalorité edhe té rifitoni ndjesiné e
té génit miré me veten. Njé dukuri e tillé éshté

Kéndi i dietés

falé veprimit “pastrues” qé péson mélcia, pasojé
e eliminimit t& konsumit t€ alkoolit . Pérpiquni qé
pér disa javé té mos ta vini né gojé alkoolin dhe
nése gjaté késaj periudhe nuk shéndosheni mund
t'i riktheheni zakoneve tuaja. Njé goté veré gjaté
vakteve natyrisht q¢ mund edhe té pérdoret .

Té eliminohen ushqimet e yndyrshme

Patatet e skuqura , produktet ushgimore té
skuqura né pérgjithési , tortat, picatullinj té
mbushur, djathé té buté, émbélsirat dhe gjithé kéto
ushqgime, vértet té shijshme, duhet té eliminohen.
Edhe bonbonet , brumrat si moltot , biskotat, etj.
sepse té gjitha réndojné mbi mélciné dhe linjat e
trupit, duke depozituar yndyrna té cilat béhen
shumé té véshtira pér t'u hequr. Nga ana tjetér
ato shpesh favorizojné formimin e celulitit , i cili
éshté i lidhur ngushté me ményrén e ushqyerjes.
Rikthejuni méngjesit me fruta, qumésht , ose
biskota me pak marmelaté ose drithéra dhe nése
nuk keni kilogram té tepért, mund té pérdoren
dhe biskota integrale, me pak gjalpé. Ndérsa
pér vaktet e vogla, dmth té ndérmjetme, mund
té pérdoren frutat ose kosi. Pér gjaté drekés dhe
darkés zévéndésoni té gjitha produktet si buka,
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makaronat, ose orizi me ushqgime integrale.
Ndihmon gjithashtu né pastrimin e zorréve, té
ushgeheni me perime né ¢do vakt, té cilat duhet
té jené pa yndyré, té pjekura ose té ziera.

Veprimtaria Fizike

Njé dieté pas festave &shté e domosdoshme,
por e pamjaftueshme pa veprimtariné fizike. Té
ecésh, té vraposh, té bésh ¢farédo lloj ushtrimi
fizik i cili t& vé né lévizje , ndihmon té ktheheni sa
mé shpejt né formé. Me siguri gjaté pushimeve
keni gené dembela, ndérsa tani éshté koha té
rifilloni lévizjet, pa e tepruar, por nése dietés tuaj
i bashkangjitni edhe njé ecje té shpejté, té paktén
30 minuta, tre ose katér heré né javé, né shumé
pak kohé ato dy kilet e tepérta ose fryrja qé ndjeni
do zhduket shumé shpejt.

Uji dhe cajrat e ndryshém.
Té pish sa me shumé léngje éshté shumé e
réndésishme pér té mbajtur trupin né formé, té

rrisim ngadalé sasiné e tij pér rreth 15 dité, ju
ndihmon té pastroni trupin. Mos harroni qé duhet
piré té paktén njé litér e gjysém ujé né dité. Nése
keni edhe njé ndjenjé fryrjeje , provoni té pérdorni
cajra bimoré té cilét ndihmojné, madje edhe né
neutralizimin e celulitit, duke ju ndihmuar té
rifuteni né ritmin, té cilén gjaté pushimeve e kishit
anashkaluar.

Pérgatiti Dietologe Blerina Bombaj

4 FAZAT E DIETES DUKAN:
KARAKTERISTIKAT KRYESORE

Kohét e fundit po flitet gjithmoné e mé tepér pér dietén Dukan. E emértuar sipas emrit té mjekut
francez qé e pérshkroi i pari pér personat qé donin té binin peshé, ajo sot éshté shumé e pérhapur edhe
ndérmjet personazheve publiké e politikanéve. Ajo pérbéhet nga katér, faza, apo hapa, té ndryshme,
ku né secilén prej tyre jane pércaktuar edhe karakteristikat e veganta. Faza e paré e quajtur “ e sulmit”,
mé pas ka njé kalim né fazén “ e tranzicionit”, mé pas arrihet né fazén “ e konsolidimit” dhe pérfundon
me fazén e “stabilizimit”. Té gjitha kéto faza jané té réndésishme dhe me njé rol té miré pércaktuar né
arritjen e njé objektivi té synuar né humbjen e kilograméve té panevojshém. Le té analizojmé strukturen
e komponenteve té ndryshém té kétij regjimi ushgimor dietetik.

Faza e “sulmit”

E para nga katér fazat e dietés Dukan éshté ajo qé shkon
pér té sulmuar kilogramét e tepért. Ushqimi perfshin vetém
proteinat (nuk pérjashtohet ushqyerja me drithéra/krunde,
gé ndihmojné funksionimin e zorréve dhe jashtéqitjen):
mish, peshk, vezé, por asgjé tjetér. Né dukje e thjeshté, por
duhet pérkushtim dhe duhet zbatuar né menyré ekstremisht
té rrepté. Nése neglizhohet apo e ndérpret, duhet pérséritur
dhe rifilluar nga zero. Fillimisht duhet pércaktuar géllimi se
sa kilogramé duhet té humbasim: nése jané 10 kg, atéheré
ditét e sulmit jané 3-4; nése jané 10-20 kg, ditét e sulmit




shkojné né 5-6; ndérsa nése jané mbi 20kg, ditét e sulmit do té shkojné né 7-8 dité. Thjeshtésia éshté né
sasiné e pakufizuar té ushqimeve té lejuara, edhe duke i pérzier apo né ¢do kohé té dités.

Véshtirésia géndron né pérdorimin vetém té proteinave. Monotonia dhe ménjanimi i disa grupeve
té réndésishme ushgimore e bén dietén té jeté monotone dhe té lodhshme. Gjithsesi, shpejt mund té
motivoheni nga pakésimi i peshés duke kérkuar receta me fantazi.

Faza e “tranzicionit”

Hapiidyté lejon mé né fund té rivendosésh perimet, né
dité té ndryshme, duke vazhduar késhtu rénien né peshé,
por duke rimarré njé regjim ushqimor mé té ekuilibruar.
Krahas proteinave, tashmé ka ményra pér té alternuar
tibrat dhe pér té lejuar zorrén té rigjejé ato substanca qé e
ndihmojné né funksionimin e saj té rregullt. Kjo periudhé
zgjat deri né arritjen e peshés s¢ paracaktuar si objektiv,
zakonisht kur té keni alternimin e 5 ditéve proteina dhe 5
dité proteina+perime (pasi té jeté kryer 1+1, 2+2 etj.), duhet té jeté arritur qéllimi.

Faza e “konsolidimit”

Mé né fund arrihet té kompozohet njé dieté edhe me
fruta, amidon dhe bulmet, por pér njé regjim Dukan té
pérshtatshém dhe gradual, koha pérllogaritet né 10 dité
pér ¢do kg té humbur, 8 kg jané 80 dité pér konsolidim.
Sigurisht qé koha nuk é&shté e shkurtér, por mbani
peshén e arritur dhe motivacionin. Tani, né bazé té
rekomandimeve mund té pérdorni dy feta buké né dité,
njé racion oriz ose makarona né javé dhe njé porcion fruté
né dité. Mé pas njé vakt me drithéra (makarona, oriz) té
liré né javé, por 1 dité né 7 behet njé “sulm” vetém proteinik. Dhe nuk ka mbaruar akoma...

Faza e “stabilizimit”

E fundit, por jo mé pak e réndésishme, e dietés
Dukan, stabilizimi. Kjo éshté pér gjithé jetén... Pérsa
kohé gé do arrini ta béni. Tashmé té gjithé ushqimet
jané rishtaz né regjimin tuaj ushgimor. Njé dité né
javé i duhet dedikuar vetém proteinave. Vetém
duke vazhduar né kété tip dekursi ruhet ajo qé éshté
fituar.

e Mbani mend qé pér té ndjekur cfarédo lloj
i\. 5 diete, éshté e nevoshme gé té _1'<emi njé fizik té
'.'-.l_a-. shéndetshém dhe né ekuilibér. Eshté gjithnjé mé

! miré té konsultosh mjekun pérkatés, ose dietologen
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dhe té kérkosh njé mendim té specializuar...

Pérgatiti Dietologe Rolina Naco




JU MUND TE HANI EDHE LEKUREN
E KETYRE FRUTAVE

Né shumicén e rasteve, gjéja e paré qé ju béni
kur hani njé portokalle, éshté heqgja e asaj lékure
té trashé dhe hedhja direkt né kosh. Merre me
mend c¢faré ?! Ju po humbisni shumé nutrienté.
Lékura e njé portokalli ka aférsisht dyfishin e
vitaminés C krahasuar me pjesén e brendshme.
Dhe megjithése mund té duket brutale (e shpifur)
né fillim, ka shumé ményra té shijshme pér té
ngréné njé lékuré portokalli nése ju keni déshirén
té béheni pak mé tepér krijues.

E njéjta gjé vlen pér shumé fruta dhe perime.
Léekura éshté shpesh pjesa mé ushqyese, dhe
mund té hahet pavarésisht mendimit tuaj. Bananet
? Po. Bostani ? Duket e pabesueshme, por éshté
e vérteté: ajo kore éshté e mrekullueshme pér ju.
Kétu ne kemi rreshtuar vetém disa ushgime me
lékura té pasura té cilat duhen konsumuar, sé
bashku me sugjerimet se si t'i shtoni ato né dietén
tuaj.

Mollét

Lékura e njé molle pérmban rreth gjysmén e
pérmbajtjes né fibra té té gjithé mollés. Njé mollé
mesatare pérmban gjithashtu 9 mg vitaminé
C, 100 UI vitaminé A, dhe 200 gr Kalium. Duke
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hequr lékurén, ju humbisni rreth 1/3 e kétyre
nutrientéve. Lékura ka gjithashtu katér heré mé
shumé vitaminé K se pjesa e tulit té brendshém;
rreth 5 % e vlerés ditore. Vitamina K- prezente
edhe tek mishi dhe spinaqi, apo perime té tjera
té gjelbra, ndihmon né procesin e koagulimit t&é
gjakut qé mbyll enét e gjakut né rast té ndonjé
carjeje/ gérvishtjeje dhe ndihmon né aktivizimin
e proteinave qé trupi ka nevojé pér rritjen gelizore

dhe ruajtjen e shéndetit t& kockave. Lékura e
mollés shquhet dhe pér pérfitime potenciale pértej
pérmbajtjes vitaminike. Njé antioksidant i quajtur
quercetin, qé gjendet kryesisht né lékurén e mollés,
ndihmon funksionimin pulmonar, lehtéson
problemet e frymémarrjes dhe mbron mushkérité
tuaja nga irrituesit. Quercetina gjithashtu besohet
gé lufton démtimin e indit trunor dhe mbron
memorjen tuaj. Njé studim ka identifikuar njé
tjetér komponent qé gjendet kryesisht tek lékura
e mollés, gqé quhet triterpenoid, i cili duket se
frenon, ose vret disa tipe gelizash kanceroze
né organizmin toné. Acidi ursolik né lékurén
e mollés, éshté treguar nga shumé studime, qé
stimulon rritjen muskulore, rrit muskulin skeletik
dhe ul riskun pér obezitet.

Qitro, Portokalli, Limoni

Lékura e njé portokalli paketon dyfishin e
vitaminés C krahasuar me pjesén e brendshme té
saj. Ajo pérmban gjithashtu pérqéndrime télarta té
riboflavinés, vitamines B6, Kalcium, magnez dhe
kalium. Flavonoidet e

lekurés kané veti anti- =
kanceroze dhe anti- "_{" Jr
inflamatore  (Qitro

nxit pérthithjen
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hekurit). h

Aq e ushqyeshme

sa éshté lekura e agrumeve, veshtiré se nuk do té
nisni t'i hani portokallet e plota. Lékura e ploté
éshté e hidhur dhe e véshtiré pér t'u tretur. Né
vend qé ta merni njéherésh, grijeni lékurén duke
pérdorur me grirése dhe vendoseni sipér sallatés,
ose né njé salcé vinaigrette (salcé sallate me uthull
balsamike, vaj ulliri dhe njé pérbérés i stinés).
Ato mund té kombinohen miré edhe me akullore
apo cokollaté.

Kiwi

Ju me siguri keni
nxjerré tulin e gjelbér
jashté lekurés sé

{‘r.. ::.i- ]




kiwit me vite té téra, por kjo pjesé e jashtme e
pazakonté éshté kaq e ngrénshme. Né fakt, lékura
pérmban mé tepér flavonoide, antioksidanté dhe
vitaminé C sesa pjesa e brendshme, dhe dyfishin
e fibrave. Késhtu qé lajeni kiwin, dhe hajeni si
pjeshké. Nése ju duket lékura e pamundur pér t'u
ngréné, gérvishteni pér té hequr pjesen si gjemba
fillimisht.

Bostani

Té gjithé bostanet pérmbajne
citruling, i cili ka veti antioksidante
dhe konvertohet né argining, njé
aminoacid esencial me benefite
pér zemrén, sistemin imunitar dhe
sistemin e qarkullimit. Por pjesa mé
e madhe e késaj citruline gjendet né
koren e bostanit. Ngrénia e kores
mund té tingellojé jo e shijshme, por
ajo mund té konservohet si turshi
(njésoj si kastravecat), né formeén
e recelit ose glikosé (por kujdes né
personat me Diabet), apo thjesht té
kriposet dhe ruhet. Njé tjetér ményré
éshté ta vendosésh né njé grirése sé
bashku me tulin e brendshém dhe

pak limon.
Bananet
J? Léekura
_- o e  bananes
u-’ A pérmban mé
tepér fibra se
pjesa e tulit té saj, dhe éshté shumé
heré mé e pasur né kalium. Lékura
pérmban gjithashtu luteinén, njé
antioksidant i fuqishém qé luan
rol né ruajtjen e funksionit normal
té syve. Njé aminoacid i quajtur
triptofan éshté mé i pérqéndruar né
lékuré sesa né pjesén e brendshme té
saj. Ndér té tjera, triptofani besohet

té lehtésojé depresionin duke rritur nivelin trupor
té serotoninés, njé neurotransmetues qé prek
humorin. Megjithése 1ékura ka njé shije té hidhur
dhe té athét, njé banane e tej pjekur (kafe ose e
zez&) béhet mé e hollg, mé e émbél dhe mé e lehté
pér t'u pértypur. Ju mund té vendosni gjithashtu
lekurén né njé grirése sé bashku me pjesén tjetér
té bananes.

Pérgatitén Dr. Luftime Bruka
Dr. Mimoza Dollenga
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L ANTUS SoloSTAR

insulin glargine
GUIDE E SHPEJTE REFERIMI

Kéto instruksione jané dhéné vetém si guidé. Lexoni gjithmoné fletépalosjen e ploté té instruksioneve pérpara
pérdorimit pér heré té paré té LANTUS SoloSTAR. Né rast se keni ndonjé pyetje, drejtohuni te specialisti juaj shéndetésor.

)1> PERPARA SE TE FILLONI, KONTROLLONI TE KENI INSULINEN E DUHUR.

VENDOSNI NJE GJILPERE TE RE. 4 ZGJIDHNI DOZEN TUAJ

Mbajeni gjilpérén drejt ndérkohé qé e vendosni. (Ky shembull tregon 30 unite)
Numri maksimal i uniteve gé mund té formohen
pér njé injeksion éshté 80.

KRYENI TESTIN E SIGURISE

Kjo eliminon ajrin dhe siguron gé pena dhe gjilpéra
punojné sic duhet.

INJEKTONI DOZEN TUAJ

Duke pérdorur ményrén e injektimit té instruktuar nga
specialisti juaj shéndetésor, futeni gjilpérén né lékuré.
Shtypni butonin e injektimit deri né fund.

Mbani butonin e injektimit t& shtypur dhe ngadalé
numéroni deri ne 10. Pastaj térhigeni gjilpérén.

Zgjidhni njé dozé 2 unite.

Higni kapakét e gjilpérés.

Mbani penén me gjilpérén té drejtuar lart
dhe shtypni butonin e injektimit deri né fund.

HIQNI GJILPEREN

Vendosni kapakun e jashtém mbi gjilpéré dhe pérdoreni
até pér té zhvidhosur gjilpérén nga pena.
Rregulloni gjilpérén né ményré té sigurté,
si p.sh né njé ené prerése. Vendosni kapakun mbi pené.

X

NESE NUK MUNDENI formoni dozén qé déshironi, kontrolloni
nése keni mjaftueshém insuliné né rezervuar/depozité.
NEQOFTESE KENI ndonjé problem tjetér me penén, sé pari
provoni té ndryshoni gjilpérén dhe té pérsérisni testin e sigurisé.
CDO LANTUS SoloSTAR éshté pér pérdorim nga njé person i vetém

Copyright © sanofi-aventis. All rights reserved.

Kontrolloni nése insulina del nga gjilpéra. Pérfagésia ne Shqipéri:
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Té reja shkencore

FDA Shpall rregulla té reja pér kalorité né restorantet

FDA (Food and Drug Addministration) shpalli
rregulla té reja sé fundmi, gé u kérkojné rrjeteve
té restoranteve dhe operatorévé té makinetave,
té shénojné kalorité pér ushgimin dhe pijet né
menuté e tyre.

"Amerikanét hané dhe pijné rreth njé té tretén
e kalorive té tyre jashté shtépisé, dhe njerézit sot

presin informacion té qarté rreth produkteve qé
konsumojné," thoté komisioneri i FDA Margaret
A. Hamburg, MD."Vénia né dispozicion e
informacionit mbi kalorité né menuté e rrjeteve
té restoranteve dhe makinetat &shté njé hap i
réndésishém pér shéndetin publik, qé do ti
ndihmojé konsumatorét pér té béré zgjedhje té
informuara pér vete dhe pér familjet e tyre."

Hamburg thoté se "Ushqimet e restoranteve
pérfshjné ushgime qé pérgjithésisht konsumohen
né lokale, ose duke ecur, ose menjéheré pas arritjes
né njé vend tjetér". Kjo nénkupton ushqgime te
planifikuara pér t'u konsumuar shpejt pér njé
vakt, né vend té atyre té marra né shtépi pér t'u
ngréné gjaté kohés.

Drejtori i politikave nutricionale Margo G.
Wootan, thoté né njé deklaraté me shkrim se
"Stampimi i menusé &shté pérparimi mé i madh
né sigurimin e informacionit mbi ushqyerjen pér
konsumatorét, qé kur ligji qé kérkonte kalorité té
stampuara né ushqimet e ambalazhuara, u zbatua
20 vite mé paré. Sé shpejti do té duket e quditshme
qé dikur ishte e mundur té shkoje né njé Chick-fil-
A ose Denny's dhe té mos shihje kalorité né menu.
Ne shpresojmé gé rrjetet e vogla té restoranteve

dhe restorantet e pa-varura, té sigurojné té njéjtin
informacion né ményré vullnetare."

Shoqata Amerikane e Kardiologjisé ishte
ndérmjet grupeve shéndetésore qé aprovuan
ndryshimin. Shoqata tha né njé deklaraté se
"Kontrolli i kalorive é&shté thelbésor pér té
pérmbysur epideminé kombétare té obezitetit. "Si
rezultat i kétyre rregullave té reja té stampimit té
FDA, amerikanét tani do té kené akses mé té lehté
né numérimin e kalorive pér pijet dhe ushqimet
pérpara se ata té porositin ose té shtypin butonat
e makinetés."

Pak skepticizém

Disa kérkues pyesin sa e dobishme do té jeté
vetém shtypja e kalorive.

"Né pérgjithési , kérkimi tregon se ndikimi
i stampimit né sjelljen e konsumatorit, mund té
mos jeté kaq i forté," thoté Sara Bleich, PhD. Ajo
éshté profesore e politikave shéndetsore dhe
menaxhimit né Shkollén e Shéndetit Publik té
Johns Hopkins."Vetémrreth 30% e konsumatoreve
e vénére."

"Pér té ditur se ¢faré nénkuptojné kalorité, ju
duhet té dini se sa kalori ju nevojiten né njé dité,
dhe pjesa mé e madhe e njerézve nuk e dijné kété,"
thoté Bleich." Ju duhet t'i vendosni kéta numra né
kontekstin e aférsisht 2.000 kalorive né dité."

Ajo thoté se shembujt mund té jené mé té
dobishém pér njerézit se sa thjesht numrat. Pér
shembull, nj¢ hamburger me djath, me 250 kalori
mund té dojé 50 minuta vrap pér tu djegur, thoté




ajo. Nén rregullat e reja, pijet alkolike do t'i kené
gjithashtu kalorité té listuara né menu, thoté
Wootan."Kjo éshté e réndésishme, sepse pijet
alkoolike jané burimi i pesté mé i réndésishém i
kalorive né dietén e njé té rrituri amerikan.Shumé

heré, njerézit nuk mendojné pér kalorité qé marrin
né ¢faré ata pijné ashtu si¢ mendojné pér kalorité
gé marrin nga ushqgimet qé hané, por kalorité kané
té njéjtén réndési né se i pini apo i hani.

Medscape Nov 25, 2014

Embélsuesit, jo kaq “té émbél” pér zemrén tuaj!

Embélsuesit , jo kaq “t¢ émbél” pér zemrén
tuaj! thoté Amélie Keller nga Instituti i Mjekésisé
Preventive, né spitalin Frederiksberg, RegionH,
Danimarké. Lidhja ndérmjet konsumimit té
émbélsuesve, dhe diabetit é&shté
raportuar gjerésisht né artikull nga Public Health
Nutrition.

Duket se, njé konsumim i madh i émbélsuesve
prek gjithashtu sistemin kardio-vaskular. Né&
té vérteté, émbélsuesit mund té rrisin poten-
cialisht rrezikun e
sémundjeve kardio-
vaskulare népérmjet

obezitetit

sasisé sé madhe té
karbohidrateve qé
shpejt
nga to, g¢ mund té
shpérthejné hiper-
tensionin, akumu-
limin e dhjamit vis-
ceral (né pjesén e barkut), rritjen e triglicerideve
dhe LDL-kolesterolit (kolesterolit t& keq) dhe

absorbohen

HDL- kolesterolit té ulét ( kolesterolit té miré).
Rritja e ngarkesés glicemike, té shkaktuar nga
njé marrje e madhe e &mbélsuesve, mund té cojé
gjithashtu né inflamacion, disfunksion té gelizave
B dhe rezistencé insulinike.

Njé skuadér kérkuesish nga Instituti i Mjekésisé
Preventive né Danimarké , e udhéhequr nga
Profesor Berit Heitmann kané riparé sistematikisht
literaturén bashkékohore, né lidhje me marrjen e
émbélsuesve, faktorét e riskut kardio-vaskular
dhe ngjarjet kardio-vaskulare. Ata gjetén se
konsumimi i émbélsuesve, kishte lidhje me
rritjen e faktoréve té riskut vaskular, si rritja e
triglicerideve, presionit arterial, LDL-kolesterolit
(kolesterolit té keq) dhe sheqerit né gjak. Ndérsa
lidhja me aksidentet cerebrale dhe sémundjen e
arterieve koronare ishin mé pak té géndrueshme.
Autorét nénvizojné dhe térheqin vémendjen
pér nevojén e mé shumé kérkimeve né kéte
fushé, né ményré qé té arrihet né konkluzione mé
té sigurta.

Public Health Nutrition. Tetor 2014

Té rriturit duhet té dyfishojné marrjen e frutave dhe
zarzavateve, pér té marré pérfitime shéndetésore té réndésishme.

'.

Kérkimi i ri, i publikuar né Revistén Britanike
té Nutricionit dhe i paragitur né Raportin
Global té Fitonutrientéve, té sapo publikuar,

nénvizon njé mungesé sinjifikante né konsumin
e frutave dhe zarzavateve, né dietén e njerézve
né té gjithé botén. I realizuar nga Nutrilite Health
Institute i Amway,studimi zbulon se pjesa mé
e madhe e té rriturve né té gjithé botén, duhet
té paktén té dyfishojné konsumimin aktual té
frutave dhe zarzavateve, pér té pérmbushur
rekomandimet minimale té Organizatés Botérore
té Shéndetésisé,qé rekomandon minimalisht
pesé porcione (400 gram) né dité. Pérveg késaj,
pjesa mé e madhe e té rriturve né té gjithé botén
(60-87%) nga 13 rajone gjeografike - nuk i arrijné
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kéto standarde té kétyre rekomandimeve dhe
humbasin pérfitime ushqyese dhe shéndetésore.

Boshlléku, ndérmjet sasisé sé rekomanduar té
frutave dhe zarzavateve dhe cfaré té rriturit jané
duke konsumuar aktualisht, gjithashtu tregon se,
pjesa mé e madhe e njerézve né té gjithé botén,
nuk jané duke marré sasiné ose variacionin e
fitonutrientéve. Element organik né pérbérje té
frutave dhe zarzavatetet - potencialisht t¢ nevojshém
pér té ndihmuar shéndetin dhe miréqgénien.

Njé grup né rritje kérkuesish, sugjeron se
ngrénia e ushgimeve té pasura né fitonutrient,
mund té sigurojé disa pérfitime shéndetésore, né
pérmirésimine shéndetittésyve, kockave, zemrés,
deri tek ndihmesa pér sistemin imun dhe té trurit.
Shumé fitonutrienté, jané antioksidant té fugishém,
gé mund té ndihmojné pér té mbrojtur dhe luftuar
démet e shkaktuar né gelizat e organizmit nga
inflamacioni. “Njohurité nga studimi, nénvizojné
njé nevojé globale, pér rritje té njohurive té lidhjes
ndérmjet konsumimit té frutave dhe zarzavateve,
dhe marrjes séfitonutrientéve,” tha Keith Randolph,
Ph.D.,, strateg i teknologjisé nutricionale né Nutrilite
Health Institute dhe bashkéautor i kérkimit té
publikuar né Revistén Britanike t& Nutricionit.

Studimi pérshkruan ndérhyrje rreth impaktit té
konsumimit té ulét té frutave dhe zarzavateve
né marrjen e fitonutrientéve, né secilin nga 13
regjionet nén studim. Ky ekzaminim, gjeti se té
rriturit g€ konsumojné pesé ose mé shumé porcione
té frutave dhe zarzavateve né dité, e kané dy deri
né gjashté heré mé shumé konsumin mesatar té
fitonutrientéve, se adultét gé konsumojné mé pak
se pesé porcione né dité.

Pérveg késaj, kérkimi tregon shuméllojshmériné
dhe disponueshmeérine né secilin nga regjionet. Ai
tregon se vlerésimi i marrjes sé fitonutrientéve,
varion né ményré té konsiderueshme né disa
rajone, njéreflektimidisponueshmeérisé sé kufizuar
té disa frutave dhe zarzavateve. Pérshembull né
rajonet Evropiane kur krahasohen me rajonet e
tjera, té rriturit, vecanérisht né Europén Veriore
, ka mundési té kené konsumim mé t& madh té
alfa-karotenit dhe beta-karotenit, qé i atribuohet
disponueshmérisé sé¢ madhe té karrotave. Kéta
fitonutrient, jané té njohur dhe mbéshtesin rritjen
dhe zhvillimin e shéndetshém. Domatet, drithérat
dhe frutat tropikale dhe subtropikale (psh.
bananet), jané ndérmjet frutave dhe zarzavateve
mé té zakonshme né té gjitha rajonet. Adultét né té
gjithé botén, qé konsumojné fruta dhe zarzavate, ka
mundési té marrin njé sasi likopeni, i cili ndihmon
shéndetin e zemrés , gjithashtu dhe alfa-karoten,
beta-karoten dhe lutein/zeaxanthin.

Dr. Randolph pranon se kostoja, disponuesh-
méria stinore, gjeografike si dhe perceptimet
pér vlerén e frutave dhe zarzavateve si burime
ushgimore, mund té ndikojné né konsumimin
frutave dhe zarzavateve, pra gjithashtu té
fitonutrientéve.”Nuk ka réndési se ku jetojné
ata, shumé té rritur sot jetojné jeté aktive dhe/
ose mund té kené akses té kufizuar né disa fruta
dhe zarzavate,” tha Randolph. “Ja pse éshté
e réndésishme pér té rriturit t¢ hané té gjitha
ushqgimet, duke pérfshiré frutat dhe zarzavatet, sa
heré gé éshté e mundur. Por, kur disponueshmeria
éshté e kufizuar, ose dieta nuk éshté e mjaftueshme,
suplementet dietetike mund té jené njé opsion,
pér individét qé kérkojné té rrisin konsumimin e
fitonutrienteve,” shtoi Randolph.

British Journal Nutrition Gusht 2014

Pérgatitén Dr. Matilda Kelmendi,
Dr. Manjola Carcani, Dr. Ergita Nelaj




EPIDEMIOLOGJIA E DIABETIT MELITUS
NE RAJONIN NR.2 TIRANE

Asnjé kérkim epidemiologjik nuk éshté béré
pér Diabetin dhe pér parandalimin e tij né térési
né popullsi, pér kété arsye dhe parandalimi éshté
sporadik, si pasojé e véshtirévise objektive qé po
kalon popullsia né pérgjithési, si dhe reforma
shéndetésore né vecanti. Né ményré qé té kemi
njohuri dhe informacion rreth epidemiologjisé
sé diabetit né Rajonin Shéndetésor Nr.2, po u
referohemi statistikave qé
disponojmé.

Kéto statistika jané nxjerré
nga Regjistri i Kabinetit gog -
t¢  Endokrinologjisé = sé
Specialiteteve Nr.2 né Tirang, >0
por duhet théné se i referohen

ushqgimit

-HbAlc

Duke pérdorur metoda té ndryshme né vende
té ndryshme jepet njé prevalencé e diabetit qé
luhatet nga 0.7%-8%. Né studimin toné jané
pérfshiré 7024 diabetiké nga mosha 16 vjeg e lart.
Nga kéta Diabet tip 1 jané 1050 diabetiké. Tipi 2
jané 5974. Té sémurét nén moshén 16 vjeg jané

PREVALENCA E DIABETIT NE BOTE

. ) . 400 -
njé¢ grupi té kufizuar té
popullsisé. 300 -
Sipas té dhénave tona,
prevalenca  mesatare e 200 -
Diabetit né njé popullsi 00 | 80
té kétij rajoni prej 290.000
banorésh, éshté 2.8%. Eshte _J
interesante té theksohet se 1985

kjo e dhéné ndryshon shumé
sipas llojit t&¢ punés dhe té
veprimtarisé fizike. Puna
me shpenzime mé té pakta
energjie (puné sedentare),
né krahasim me punén me
aktivitet fizik té shprehur ka
njé rritje prej gati dyfish. Ne
shohim se puna sedentare 700 -

800 -

ushtron njé influencé t& ¢ -
madhenérritjen e prevalencés
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TE DHENA PER RASTET E REJA 2013

SHPERNDARIJA E RASTEVE TE REJA 2013 SHPERNDARIJA SIPAS PESHES DHE BANIMIT
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RASTET E REJA ME DIABET SIPAS
GRUPMOSHAVE

jetesés, si né qytet ashtu
edhe né fshat. Kéto
rezultate t&é studimit
toné vértetojné edhe njé
heré Diabeti &éshté njé
shqgetésim né rritje si né
boté, ashtu edhe dhe né
Shqipéri.

KONKLUZIONE
1. Nga té dhénat tona

prevalenca e sémundjes
& Qé\ sé Diabetit llogaritet

€ rreth 2.8% (sipas disa
autoréve té huaj né
vende té ndryshme té
botés ajo arrinnga 0.7 %-
8%.

2.Tipi i 1 i diabetit

350 ~ pérbén 15% té té gjithée
300 4 3;27 rasteve, ndérsa Tipi 2
pérbén 85%.
250 1 3.Diabeti prek mé
200 - 21% tepér seksin femér me
150 16% 154 191'1:; 63% dhe meshkujt me
118 37%.

100 7 4. Diabeti prek mé
50 - 21';% ;2/ tepér até grup popullsie
0 - -I . | . gé bén jeté sedentare
20-30 30-40 40-50 50-60 60-70 >70 dhe e ka mblpeShé' Al

pérjashtuar pasi ndigen nga Shérbimi Pedriatik i
Endokrinologjisé.

Té sémurét jané ndjekur né Kabientin e
Endokrinologjisé, duke marré né konsideraté
dhe vlerésuar moshén, gjining, peshén trupore,
trashegiminé familjare pér Diabet Mellitus,
patologjité e lékurés, zakonet e té ushqyerit, jetén
sedentare. Té dhénat, né ményré té pérmbledhur,
déshmojnése: 68 % e té sémuréve kishin njé ose mé
shumé nga kéta faktoré (mbipeshé,trashégimia
familjare pér Diabet), pra, té identifikuar me
faktor rrisku té larté. Prevalenca mé e rritur e
Diabetit u pa tek femrat 63%. Vihet re se vitet e
fundit ka njé shtim té shpeshtésisé sé rasteve me
diabet, kjo si pasojé e stilit jo té shéndetshém té

“

prek mé shumé njerézit
gé banojné né qytet se
sa ata qé banojné (dhe punojné) né fshat.

Si pérfundim, mendoj se duhet béré njé
studim epidemiologjik né té tre rajonet e qytetit té
Tiranés, madje né té gjithé vendin, duke pérdorur
metoda uniforme pér té gjithé popullsiné. Pér
kété nevojitet njé program mbarékombétar.

Vitin e kaluar Sekretari i pérgjithshém i
O.K.B, Ban Ki Moon, e pérshkroi situatén e
Diabetit si “Emergjencé e shéndetit publik qé
léviz ngadalé”.

Eshté koha q¢ té gjitheé sé bashku té
parandalojmé epideminé e Diabetit.

Pérgatiti Dr. Gjinal Gjongcaj
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AKTIVITETE SHKENCORE 2015

Meé poshté jané paraqitur disa nga veprimtarit shkencore qé do té realizohen gjaté kétij viti. Eshté interesante se
kéto veprimtari kané né themelin e tyre edukimin e mjekéve, pasi kéta mjeké té edukuar rreth té rejave té diabetit
do jené té afté t&é edukojné diabetikét dhe familjarét e tyre aty ku ata ushtrojné veprimtarin e tyre. Nga kéto
veprimtari kuptohet se sa i réndésishém éshté progesi i edukimit, jo vetém pér diabetikét, por edhe pér personelin

Konferenca e VIII-t¢ Ndérkombétare e ATTD Paris/Francé
o i 14 18-21 shkurt 2015

OGRS & Kjo Konferencé e organizuar né ményré té pérvitshme, mbledh
mjeké specialisté endokrinologé, pér t'i njohur me té rejat mé té
fundit té teknologjisé né fushén e monitorimit, pompave té insulinés
dhe metodat mé inovative né fushén e diabetit. Shkencétaré nga vendet dhe institucionet mé té njohura do té
paraqisin punime té reja dhe mundési té ardhéshme né fushéne diabetologjisé, edukimit dhe t& komunikimit.

ADIT Budapest/Hungari 19-21 mars 2015 Konferenca e VII-

té Ndérkombeétare e té rejave né fushén e Diabetit dhe Terapisé Diabetes and insuli

me Insuliné i A o e — |
Kjo Konferencé, e organizuar né meényré periodike, ¢do - - = " t_

vit, mbledh specialisté endokrinologé, por edhe mjeké familje WL L BT et 5

e pérfagésues té Shéndetit Publik nga shumé vende té botés. === s

Diabeti, sidomos tip 2, éshté béré sot njé problem shéndetésor shumé shqetésues, kurse trajtimi me insuliné po
béhet gjithmoné e mé tepér pjesé e trajtimit té tij q¢ né momentet e para. Né temat e késaj Konference zené vend
edhe ndérlikimet e ndryshme té Diabetit, si neuropatia, sémundjet kardiovaskulare, por edhe obeziteti.

?::%w, Kongresi i pérvitshém i Shoqatés Frankofone té Diabetit Bordo/
dabele Francé 24-27 Mars 2015

CONGRHES oL 24 3U 27 MORs Kongresi i pérvitshém i Shoqatés Frankofone té Diabetit (SFD),
F'""'J'E" PORC DESEMPOSTIOME  sivjet do té zhvillohet né Bordo. Komunikime vetém né gjuhén

franceze, pér mjeké frankofoné nga e gjithé bota. Té rejat mé té
fundit né fushén e diabetologjis€, obezitetit, sémundjeve metabolike e mé gjeré. E vecanta e kétij Kongresi éshté
prania né té e infermiereve me tema dhe sesione né dité té caktuara. Me interes jo vetém pér endokrinologét, por
edhe pér dieteticienét, psikologét e mjekét qé merren me kémbén diabetike (podologét)

Kongresi i XXI-té Europian i Obezitetit Pragé/Ceki 6-9 Maj 2015

Kongresiipérvitshém i Shoqatés Europiane té Obezitetit, kété vit organizohet né Ceki. Temat mé
interesante dhe té rejat mé té fundit mbi epidemiologjiné e mekanizmat fiz-patologjiké té obezitetit,
mbipeshés, rezistencés insulinike e diabetit tip 2, si né té rritur, ashtu edhe né moshén e fémijérise.
Si mund ta parandalojmé dhe metodat mé té reja né trajtimin e tij, pérfshiré edhe kirurgjiné
bariatrike. Me interes jo vetém pér endokrinologét, por edhe pér mjekun e familjes e shéndetin publik.

LRl ?.'.'.l|

Kongresi i XVII-té Europian i Endokrinologjisé Dublin/
Irlandé 16-20 Maj 2015

KongresiipérvitshémiShoqatés Europiane té Endokrinologjisé
pér vitin 2015 do té organizohet né Irlandé. Temat dhe té rejat mé
té fundit né fushén e endokrinologjis¢, duke pérfshiré studime
mbi tiroiden, hipofizén, mbiveshkoren, por pa 1éné jashté vémendjes Diabetin dhe obezitetin. Referues nga shumé
vende té Evropés, por edhe nga Amerika, Australia, Kanadaja dhe shumé vendet té tjera. K y kongres paraqet
interes té vecanté vecanérisht pér endokrinologét e rinj.

ECEZ2015

Pérgatitén Dr. Roza Hilaj dhe Dr. Adriana Lapardhaja
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M] ekimi i Diabetit: Ju pyesni dhe redaksia e revistés ju pergjigjet

Népérmjet késaj rubrike, redaksia e revistés, duke ju
pérgjigiur pyetjeve té béra nga persona me diabet,
pérpiget té japé informacion edhe pér mjekét e
pérgjithshém. Redaksia caktoi Prof. Luljeta Cakérrin
pér dhénien e pérgjigjes, qé ana shkencore té jeté né
pérputhje edhe me kérkesat e mjekut té familjes. Nga ana
tjetér, si¢ jeni né dijeni, kjo rubriké shérben pér shkémbim

eksperience dhe pér té mésuar nga njéri tjetri.

Pyetje: Pérshéndetje: Quhem G.Xh, jam 56 vjeg
nga Tirana. Kam 12 vite me diabet dhe 10 vjet
me tension. Mjekimi im pér diabetin éshté Siofor
2x 850 mg né dité dhe Maninil 2 x1/2 tab. Kurse
pér Tensionin mjekohem me Atenolol 2 x1/2 dhe
Adalat kur e kam mbi 16 mm/Hg. Glicemité i kam
patur, gjaté dy muajve té fundit vazhdimisht mbi
200 mg/dl. Pérpara disa ditésh béra njé vizité
né Polikliniké dhe Dr. Luftimja mé kérkoi té
béj vizité tek kardiologu dhe tek okulisti. Pér
kardiologun e kuptoj se kam tensionin, por tek
okulisti a e kam te nevojshme? Uné jam 56 vjeg
dhe shikoj shumé miré dhe vetém rrallé pérdor
syze pér afér. Ju faleminderit.

Pérgjigje: Mendoj qé Dr Luftimja ka patur té
drejté. Nga mosha e shfagjes sé diabetit
tek ju kuptohet se i pérkisni grupit té
diabetit tip 2. Duhet té dini se koha e
zbulimit (e diagnostikimit) té diabetit tip
2, nuk pérputhet me kohén kur diabeti
ka filluar. Nga studime té shumta, madje
edhe té kryera né vendin toné, rezulton se
mbi 20 % e diabetikéve tip 2 né kohén e
diagnostikimit kané ndérlikime. Shfagja
e ndérlikimeve né enét e vogla té gjakut
(si p.sh. né retinén e syrit) apo né nerva
(neuropatia diabetike) qé né momentin
e diagnostikimit déshmon se diabeti
ka filluar prej mé tepér se 10 vitesh, por

ende nuk ishte diagnostikuar. Késisoj té gjithé
diabetikét tip 2, g€ né momentin e diagnostikimit
duhet té kontrollohen pér syté. Diabeti démton
enét e gjakut té syrit, ndonése fillimisht ato nuk
japin ¢rregullime té pamjes. Ju qé kini 12 vjet té
diagnostikuar me diabet, shto kétu edhe disa
vite qé diabeti juaj ka qéné i pa njohur dhe i
pamjekuar, nga eksperienca joné, véshtiré té mos
kini démtime té enéve té gjakut té syrit edhe pse
pamja nuk ju éshté démtuar. Pér dijeni ka raste
kur retina e syrit éshté démtuar shumé, madje
me até qé quhet retinopati proliferative dhe
diabetiku nuk paraqet ndonjé ankesé. Niveli i
shegerit ge ju referoni éshté relativisht i larté, i
cili e rrit mundésiné gé syté té kené probleme.
Nése ju prisni té kini ulje té pamjes démtimet e




enéve té gjakut jané shumé té pérparuara dhe
né zona té vecanta té retinés . Prandaj duhet te
vizitoheni tek okulisti per té njohur nése syté jané
démtuar ose jo. Njohja e pranisé sé¢ démtimeve
né sy éshté shumé e réndésishme, pasi jo vetém
vérteton praniné e ndérlikimeve, por kuptojmé
se duhet té keté edhe démtime né organe té
tjera, si zemér, veshka etj. Nga ana tjetér, zbulimi
i ndérlikimeve duhet té jeté njé alarm, pér njé
mjekim mé intensiv dhe ekuilibrim mé té miré
té diabetit. Vértet fillimi i ndérlikimeve mund té
mos kené ndonjé shfagje klinike, por démtimet
né zemér, veshka , mund té pérparojné dhe
diabetikét té pérfundojné né kardiokirurgji (pér
té operuar zemrén e démtuar nga diabeti), apo né
dializa, pér veshké artificiale Kjo éshté arésyeja
pérse té gjithé diabetikét duhet té ekzaminojné
syté njé heré né vité, pér diabetikét tip 2, ndérsa
tek diabetikét tip 1 me vjetérsi diabeti mbi 5-7
vjeté.

Pyetje: Pse sheqeri né
gjak nga mbasditja, rreth
orés 17-17.30 éshté i larte,
ndérsa né meéngjes( eséll),
éshté né shifra 130-150 mg/
dl ? Faleminderit

Pérgjigje: Para se té
pérqasemi  tek  pyetja,
do déshiroja té béja njé
ndérhyrje té vogél. Me sa
kuptoj, ju i pranoni vlerat
e glicemisé sé méngjezit té
kénagshme, por ju duhet
té pérpigeni gé vlerat eséll

té jené nén 115 mg/ dl. Kéto vlera krijojné kushte
gé pankreasi juaj té funksionojé mé i geté dhe té
jeté i mbrojtur nga ndikimi glukotoksik. Nga ana
tjetér népérmjet vlerave té tilla t& glicemisé, ju
do jeni né gjéndje t& mbroheni, apo té vononi né
kohé ndérlikimet gqé diabeti shkakton né enét e
gjakut dhe nerva.

T’i kthehemi pyetjes suaj se pérse vlerat e
glicemisé né pas dite jané té rritura. Duke géné
se nuk kam informacion pér ményrén e trajtimit
tuaj, vecanérisht mjekimit medikamentoz dhe
ményrés sé ushqyerjes, do pérpigem té shpjegoj
teorikisht shkaget e rritjes sé glicemisé.

Shkak té paré uné do té rendisja ngrénien e
sasive mé té médha té karbohidrateve (bukés,
orizit, makaronave, byreqgeve, etj.) gjaté vaktit té
drekés. N.q.s ky variant éshté i vérteté, ai ndodh
1-2 oré pas ngénies sé drekeés.

Shkak té dyté do té ishte mjekimi i
papérshtatshém para ngrénies sé drekés, p.sh. sasi
mé e pakét e Insulinés, apo dozé e pamjaftueshme
e medikamenteve antidiabetiké nga goja.

Sé treti dhe sé fundi, n.q.s ushqyerja éshté
me pasi té pakta shegernash, apo mjekimi i
drekés éshté mé i ekzagjeruar, mundet té ndodhé
hypoglicemi, qofté edhe e lehté (ulje shegerit
né gjak). Si rregull 1-2 oré pas ndodhisé sé
hypoglicemisg, shpérthen rritje e sheqerit né gjak.
Kjo éshté si masé mbrojtje qé organizmi ndérmer,
pér té shmanur hypogliceming, pramdaj edhe
quhet hiperglicemi reaktive.




INTERVISTE ME PROF. DR. PIERGIUSEPPE
BELLEZZA, KIRURG OKULIST

Profesor ¢faré éshté retinopatia diabetike?

Retinopatia diabetike &shté njé sémundje e
réndésishme e syve qé prek retinén, qé ndodhet
né pjesén e pasme té syrit dhe makulén (pjesén
gendrore té retinés) , por nuk le pa prekur dhe
periferiné, né format mé té rénda mund té ¢ojé
né verbéri té njérit madje edhe té té dy syve.
Kjo shkaktohet nga crregullimi i metabolizmit té
shegerit si pasojé e sémundjes té diabetit, duke
shkaktuar déme serioze né organe té ndryshme té
trupit né nivelin e enéve té vogla té gjakut duke
pérfshiré dhe retinén.

Sa éshté mundésia e prekjes ngakjosémundje
pér njé diabetik?

Sé pari, duhet mbajtur e kontrolluar né ményré
rigoroze sémundja qé shkakton retinopating,
Diabeti, duke u kontrolluar me kujdes nga njé
specialist endokrinolog, duke ndjekur terapiné e
pérshkruar, dietén né ushqime si dhe kontrollet
e pérséritura pér syté né harkun e duhur kohor.
Megjithaté, edhe né rastet kur pacienti mban nén
kontroll rigoroz sheqgerin dhe kryen kontrolle té
rregullta, retinopatia mund té zhvillohet nélidhje
me kohén e fillimit t& sémundjes: pas rreth 10
vjetésh né njé diabetik té miré kontrolluar mund
té fillojné té shfagen shenjat e para té prekjes sé
fundusit té syrit né rreth 20% té rasteve. 15 vjet
pas fillimit té diabetit kjo pérqindje e pacientéve
me anomali té fundusit té syrit shkon rreth 40-
50% , pér té arritur né 80% ose edhe mé shumé
né rastet kur diabeti éshté prezent né mbi 25 vjet.
Nga kjo del, gé sa mé shumé kohé té keté njé
pacient i prekur nga diabeti, aq mé shumé rritet
mundésia e gjetjes sé ndryshimeve patologjike
gjaté té ekzaminimit té syrit. E pérséris, qé né rast
se Diabeti kontrollohet miré, retinopatia shfaget
mé voné dhe né njé formé shume té lehte.

Cilat jané ményrat e kurimit?

Né ditét e sotme teknologjia ka béré hapa té
médha qé nalejon té ndérhyjmé né té gjithanivelet
pér té zbutur efektet e démshme té sémundjes,
duke filluar nga aplikimet e Argon LASER né
retiné né pjesén e pasme dhe periferi, pér té
luftuar edemén fillestare dhe iskeming, pér té
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vazhduar me injeksione intravitreal e anti- VEGF
né rastet e edemés makulare ose formacioneve té
membranave subretinale neovaskulare. Né rastet
mé té avancuara kryhen ndérhyrjet e vitrektomisé
me hegje té pjesshme ose té ploté té hemovitreos
(trupit gelqor hemorragjik), me hegjen e membra-
nave vitroretinike diabetike si dhe me aplikimin
e Endolaserit né 360 gradé, né brendési té syrit
ose me aplikimin e Endodiatermisé pér mbylljen
e enéve té gjakut anormale.

Rezervo tani vizitén ténde! Pér prenotim dhe
pér mé shumé informacion na kontaktoni né:

Tel: 04 22 60 000

Cel: 0682020175

e-mail: klinikaitaliane@gmail.com

www: klinikaitaliane.al

Adresa:Rr "Irfan Tomini" N.30/1, Tirane
(Zona e njohur si "Pallati me shigjeta", prane
karburant "Kastrati" )
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Aktori  amerikan
Tom Hanks, 57 vjeg,
né vitin 2013, gjaté
njé interviste né njé
televizion, pohoi se
ai vuan nga Diabeti.
Uné shkova tek mjeku
im qé mé ndjek prej
shumé kohésh dhe ai
mé tha: “E dini, ju qé
nga mosha 36 vjeg keni
patur heré pas here vlera té larta té sheqerit né gjak,
por tani mé duhet t'ju them se shifrat flasin vértet
pér Diabet tip 2”. Kété deklaraté Hanks e béri gjaté
emisionit "Late Night with David Letterman".

Tom Hanks, laureat i ¢mimit Oskar, pér dy
vite rresht, me rolet né filmat “Filadelfia” (1994)
dhe "Forrest Gump" (1995) ka gen i detyruar prej
roleve té ndryshme té filmave té pésojé luhatje té

Persona té njohur me diabet

médha peshe, pér periudha té shkurtra kohe, té
cilat mund té kené ndikuar né shfagjen e Diabetit
tip2. Né vitin 1992 ai shtoi 15 kg qé té luante rolin
e trajnerit Jimmy Dugan né filmin "A League of
Their Own." (njé ligé mé vete). Kurse né vitin
2000 ai u detyruar t& humbte 20 kg pér rolin e tij
né filmin "Cast Away" (I braktisur).

"Mjeku mé tha gé nése do té arrija peshén qé
kisha patur né shkollé té mesme, me siguri, shifrat
e mia té sheqerit do té normalizoheshin dhe “nuk
do té kisha mé diabet”... Atéheré i thashé doktorit
se do té vazhdoj té kem diabet edhe né té ardhmen,
pasi né shkollé t&¢ mesme uné peshoja 44 kg pé
rnjé gjatési 183cm!!! Tom Hanks i bashkohet né
kété ményré njé numri t&€ madh aktorésh dhe
artistésh amerikané qé kané pranuar publikisht
qé kané diabet dhe jané ndér personazhet publike
mé aktivé né favor té rritjes sé ndérgjegjésimit té
njerézve lidhur me diabetin.

Personazhi i dyté nuk éshté njé person, por njé
skuadér ¢iklizmi e gjitha me ¢iklisté profesionisté
me Diabet. Skuadra Novo Nordisk éshté njé
skuadér ndérkombétare me ciklisté, té gjithé
profesionisté dhe me diabet. Misioni i késaj
skuadre éshté té frymézojé, edukojé dhe té rrisé
aftésité pér vetémjekim tek personat me diabet.
Me ané té pjesémarrjes né aktivitete t& ndryshme
sportive, por edhe sociale, skuadra Novo Nordisk,
kérkon té japé shpresé dhe kurajo pér personat
me diabet, qé népérmjet dietés, aktivitetit fizik,
trajtimit dhe teknologjisé, ¢do njeri me diabet
mund té arrijé té realizojé éndrrat e tij. Skuadra e
ka fillimin né vitin 2005, kur dy ¢iklisté me diabet
tip 1 Phil Southerland dhe Joe Eldridge, krijuan
ekpin Tip 1, pér té sensiblizuar njerézit lidhur me
diabetin tip 1. Né vitin 2006 ata morén pjesé si
ekip, bashké me gjashté ciklisté té tjeré, tw gjithé
me diabet né Race Across America (gara pérmes
Amerikeés), njé garé ¢iklistike me distancé té gjateé,
e kronometruar, qé lidh anén peréndimore me
até lindore té SHBA. Suadra Tip 1 arriti e dyta,
né klasifikimin ekipor, me vetém tre minuta nga
fituesit. Né vitin 2007, ajo shpallet fituese me 5
dité, 15 oré dhe 53 minuta.

Neé vitin 2013, ekipi merr emrin Skudra Novo
Nordisk (Team Novo Nordisk), nga kompania

farmaceutike Novo Nordisk- qé éshté sponsori
kryesor i saj. Skuadra Novo Nordisk nga viti
2013 u bé e para skuadér né boté me té gjithe
ciklistét gé jané me diabet. Té gjithé pjesétarét
e saj si: Javier Megias, Andrea Peron, Kevin
Mesmaeker, Martijn Verschoor, Stephen Clancy
etj. jané ciklisté profesionisté dhe njékohésisht
persona me Diabet tipl, nga té gjitha vendet
e globit, madje edhe pjesétaré té tjeré té stafit
si Phil Southerland dhe drejtori i marketingut
Matt Vogel, jané diabetiké. Skuadra éshté e
regjistruar prané Federatés Botérore té Ciklizmit
(International Cycling Union- UCI) dhe merr pjsé
rregullisht né ture té ndryshme ndérkombétare
si: Turi Presidencial i Turqis€, Tour de Beauce,
Post Danmark Rundt (Turi i Danimarkés) dhe
USA Pro Cycling Challenge (Sfida e Ciklistéve
Profesionisté té ShBA).

Pérgatiti Dr. Sulejman Budo
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Galvus, GalvusMet - Efikasitet i fugishém ndaj HbA1c
sé pakontrolluar né diabetin tip 2
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