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REPUBLIKA E SHQIPERISE

MINISTRIA E SHENDETESISE
DHE MBROJTJES SOCIALE
SHERBIMI SOCIAL SHTETEROR

Nr.53% Prot. Tirané mé \y /S /2023

Lénda: Norma ushgimore pér grupmoshat 0-18 vjeg

Drejtuar:  MINISTRISE SE SHENDETESISE DHE MBROJTJES SOCIALE
Tirané

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

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

Bashkélidhur do té gjeni informacionin shterues,

DREJTOR PERG ITHSHEM
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REPUBLIKA E SHQIPERISE

MINISTRIA E SHENDETESISE

DHE MBROJTJES SOCIALE

SHERBIMI SOCIAL SHTETEROR

RELACION

Tirané mé |& / &$/2023

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

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

Tabela 1: Kuota ushgimore pér ¢do grupmoshé

NR [ GRUPMOSHA

KUOTA/DITE- BEHET

KUOTA/DITE- ISHTE

1 Grupmosha 0-3 vjec 400 leke 360 leke
2 Grupmosha 3-6 vjec 400 leke 400 leke
3 Grupmosha 6-11 vjec 490 leke 440 leke
4 Grupmosha 11-15 vjec 600 leke 480 leke
5 Grupmosha 15-18 vjec 600 leke 500 leke

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

kryesore pér femijet

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

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

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

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

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

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

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

Kcal/dite
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Studimi pér ndarjen e normave ushqimore &shté béré sipas “Pjates s¢ Re”, e cila &hté e ndar¢ né
katér pjesé, por jo né dimensione t¢ barabarta, ku evidentohen frutat, perimet, dritherat dhe pjesa
e fundit &shté pér ushqimet me proteina. Gjithashtu, pjatés i shtohet nje pjaté e vogél pér t€ kujtuar
nevojén pér té konsumuar edhe qumésht dhe nénproduktet e tij.

Tabela nr 3: Rekomandimi ditor i marrjes sé frutave

Rekomandimi ditor Mosha Porcioni gr
Fémijét 2-3 vjec/4-8 vjec 1 porcion/1- 1 Yzporcion
Vajza 9-13vjec/14-18 vjec 1 % - 2 porcione/1 ¥z - 2 porcione
Djem 9-13vjec/14-18 vjec 1 % - 2 porcione/2-3 porcione

Tabela nr 4: Rekomandimi i marrjes ditore té perimeve

Rekomandimi Ditor Mosha Porcion
Fémijét 2-3 viec/4-8 vjec 1 porcion/1- | Yzporcion
Vajza 9-13vjec/14-18 vjec 2 porcione/2-2 ' porcione
Djem 9-13vjec/14-18 vjec 2-2Ysporcione/3porcione

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

Tabela nr 5: Rekomandimet ditore té marrjes sé proteinave

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

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

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

mundési pér plotésimin e nevojés ideale t& proteinave"

Tabela nr 7: Rekomandimi marrjes se dritherave sipas moshés:

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

> Fémijét e vegjél nga mosha 2 deri né 8 vieg kérkojné 1,000-1,400 kalori
¢do dité.

» Ata nga mosha 9—13 kané nevojé pér 1,400-2,600 kalori ¢do dité - n& varési t& faktoréve
t& caktuar, si¢ &shté niveli i aktivitetit.

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

(DRIs)

Tabela nr 8: DRI sipas grupmoshave

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

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

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

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

Tabela nr 9: Kcal/né dité

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

Tabela nr 10: Vierat nutricionale qé do té plotésojé ushqyerja né moshén 6-24 muajshe jané
paragqitur né tabelen e meposhtme

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

Ushgimet/Mosha 0-4 muayj 4-6 muaj 6-8 muaj 8-10 muaj
Formula e 5-10 4-7 ushqyerje 3-5ushqyerje né | 3-4
fortifikuar me uShqyerje nédité; dité; ughqyerj ené
hekur né dité; 24-40 ons 24-31 ons dité;
16-32 ons 16-320ns
Drithéra, bukédhe ASNIJE _ ) _
drithéra Drithéra Drithéra Drithéra
foshnjore t& foshnjore t&é foshnjore té
fortifikuara fortifikuara fortifikuarame
mehekur me hekur hekur
(oriz.térshéré.elb). | 3-9 lugé gjelle
né ditété ndara
né 2vakte né
dité.
Léngjet e frutave ASNIJE ASNIJE Léng pér [ gjithé léngu
foshnjat.. Vetém | 100%.1 pasuruar
4-60z né dité me vitaminé C.
Perimet ASNIJE ASNIE Perime t&é _ )
kulluara/pure, t& | Perime €
ziera
gatuara
pure.Perime té
Vogla te
perpunuara
Fruta ASNIJE ASNIJE Fruta té ) )
kulluara/té grira Fruta té buta té
(té freskéta/té "
" géruara, banane,
ziera: banane e
griréose salcé pjeshké, dardha,
mollésh e béré
né shtépi). 1/2 portokall., moll&.
filxhan né dité 10 rrush.
Ushgimet me ASNIJE ASNIJE

proteina

Mish 1

Copa t€ vogla,
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kulluar/mish i

té buta té mishit

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

fasule té thataté
verdha e vezés, S

fasulet e thata

| € gatuara

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

Grupmosha 6-11, 11-15 dhe 15-18 vjeg¢ éshté siguruar qé té merren té gjitha vlerat ushqimore té
nevojshme si: vitaminat, mineralet, proteinat, karbohidratet dhe fibrat duke perdorur nje sasi dhe
njé kalorazh ditor t& bollshém dhe té duhur.

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

e Mengjesi
e Zemral
e Dreka

e /emra?2
e« Darka

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

Ju faleminderit,

Grupi i punés:
7nj. Mariela Baro

Kryetar; /

Znj. Anamaria Husi Anétar:
Znj. Almeda Karini Anétar:
Znj. Brunilda Sinani Angtar: @,
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