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REPUBLIKA E SHQIPERISE

MINISTRIA E SHENDETESISE
DHE MBROJTJES SOCIALE
SHERBIMI SOCIAL SHTETEROR

NrSSgéProt. Tirané m& 2§ / €5 /2023

Lénda: Norma ushgimore pér Shtépiné e té Moshuarvé dhe Qendrat Polivalente

Drejtuar:  MINISTRISE SE SHENDETESISE DHE MBROJTJES SOCIALE \/
Tirané

SHTEPIA E TiE MOSHUARVE TIRANE, SHTEPIA E TE MOSHUARVE
GJIROKASTER, SHTEPIA E TE MOSHUARVE KAVAJE, SHTEPIA E TF
MOSHUARVE FIER, SHTEPIA E TE MOSHUARVE SHKODER, Qii NDRA

POLIVALENTE POLICAN, QENDRA POLIVALENTE SARANDE, QENDRA
POLIVALENTE DITORE KAMEZ,

N&é 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& shpenzimeve pér ushgime, né institucionet publike
rezidenciale e komunitare t& pérkujdesjes shogerore”, si dhe né mbéshtetje té urdhérit nr. 2595/1
prot, daté 10.01.2023 “Per ngritjen e grupit t& punés pér hartimin e propozimeve lidhur me menuné
ditore t€ pérfituesve né institucionet publike rezidenciale e komunitare t& pérkujdesit shogéror™, ju

vémé né dispozicion kuotat ushgimore t& shpenzimeve pér ushqime sipas projekt-studimit “Si té&
Ushgehemi né Moshén e Tret&”.

Bashkélidhur do té gjeni informacionin shterues,
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REPUBLIKA E SHQIPERISE

MINISTRIA E SHENDETESISE

DHE MBROJTJES SOCIALE
SHERBIMI SOCIAL SHTETEROR

NrSSéé(”rot. Tirané mé 24 /oS /2023

A
RELACION

Né& zbatim t&€ Urdhérit nr. 2595/1 prot, daté 10.01.2023 “Per ngritjen e grupit t& punés pér hartimin
e propozimeve lidhur me menuné ditore t¢ pérfituesve né institucionet publike rezidenciale e
komunitare t& pérkujdesit shogéror", grupi i punes konsultoi dhe diskutoi né detaje né lidhje me
normén ushqgimore pér moshén e treté.

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

Tabela 1: Kuota ushqimore pér moshén e treté:

NR GRUPMOSHA KUOTA/DITE- BEHET KUOTA/DITE- ISHTE
1 Mosha e Trete 660 leke 520 leke
2 Qendrat Polivalente 310 leke 230 leke

Tabela 2: Energjia ditore Kcal: Shkalla e metabolizmit bazal zvogélohet pér shkak té reduktimit
t¢ masés muskulore dhe masés tjetér té indeve metabolike aktive:

Gjinia I ulet Mesatar
Femra 1600 Kcal 2000K cal
Meshkuj 1706 Kcal 2200 Kcal

Gjithashtu éshté llogaritur njé kalorazh mesatar per t& mos privuar asnjé grupé moshé:

Pér burrat mbi 50vjec: 3000kalori — 10kalori/dite per cdo vit t& moshés mbi 19 vjec.
Pér graté mbi 50vjec: 2400kalori — 10kalori/dite pér cdo vit moshe mbi 19 vjec.

P.sh., njé t€ moshuare 85 vjecare i nevojitet pérafersisht:
2400 — (10 x (85-19))=2400 — 10x66 = 2400 — 660 = 1740kalori/dite
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Mineralet

Ekziston njé mineral ¢ t& moshuarit kané nevojé pér sasi mé te ulet si natriumi dhe kloruri.

DRI-t€ pér kéto minerale jang t& nj&jta si pér burrat ashtu edhe pér graté.

Tabela 3: Marrje adekuate pér natrium dhe klorur sipas moshés:

51-70 vjec 2.0 g/d
>70 vjec 1.8 g7d

Kripa , ose kloruri i natriumit, &shté shpesh i réndésishém pér t¢ moshuarit t& cilét mund t& keng njé
ndjenjé t€ zvogéluar t¢ shijes dhe nuhatjes. Kripa ndihmon né nxjerrjen e shijeve, por ka shumé ményra
t€ tjera pér ta béré ushqimin t& shijshém. Té moshuarit duhet t& mésohen se si t& pérdorin erézat dhe
alternativat e kripés si njé ményré pér ta béré ushqimin t& shijshém, por t& kené nivele mé t& uléta t&
natriumit dhe klorurit

Ndérsa ¢ moshuar kané nevojé pér mé pak natrium, ekziston njé mineral q€ ata kané nevojé pér mé
shumé - kalcium.

Tabela nr 4: Rekomandimet ditore té kalciumit sipas moshés :

Meshkuj Kalcium
51- 70 vjec 10004l
>70 vjec 1200 mg/dl
Femra Kalcium
51-70 vjec 1200 mg/dl
>70 vjec 1200 mg /dI

Kalciumi, s¢ bashku me vitaminén D, jané jetik né mbrojtjen e kockave t& t& moshuarve. Si¢ u pérmend
né fiziologjiné e plakjes, dekalcifikimi i kockave mund t& ndodheé si nj€ pjesé normale e plakjes. Njé rritje
¢ lehté e kalciumit nevojitet pér t& ndihmuar né mbrojtjen e kockave gjaté késaj faze té jetés.

Tabela nr 5: Rekomandimi ditor i marrjes se vitmines D dhe B6 sipas
moshés

Ka dy vitamina pér t€ cilat njeriu ka nevojé mé shumé me kalimin e moshés - vitamina D dhe vitamina
Bé6.

Meshkuj Vitamin D Vitamin B6
51- 70 vjec 15 ug/d 1.7mg/d
>70 vjec 20 ug/d 1.7 mg/d
Femra Vitamin D Vitamin B6
51-70 vjec 15 ug/d 1.5 mg/d
>70 vjec 20 ug/d 1.5 mg/d
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Tabela nr 6: Rekomandimi i marrjes se fibrave sipas moshés:

Meshkuj Fibra

51- 70 vjec 30 g/d

>70 vjec 30 g/d

Femra Fibra

51-70 vjec 21 g/d

>70 vjec 21 g/d
Proteinat

Arsyeja kryesore pér nevojén e mé shumé proteinave tek t& moshuarit éshté sarkopenia. Sarkopenia éshté
nj€ rénie e masés muskulore me kalimin e moshés. Ne e dimé se t& moshuarit kané mé pak masé
muskulore dhe vazhdojné t& humbasin muskuj ¢do vit gé kalon. Proteina adekuate dhe ushtrimet me
rezistencé jané € réndésishme pér t& ndaluar humbjen e muskujve

1€ moshuarit mund € kené nevojé pér 1,0 deri né 1.5 g/kg proteina né dité. Eshie gjithashtu e
réndésishme qé t€ shpérndahet shpérndarja e proteinave t& konsumuara gjaté gjithé dités. Do & thoté qé
njé sasi e ekuilibruar e proteinave konsumohet né ¢do vakt

Si¢ mund t€ thuash, nevojat ushgimore t& te moshuareve jané me t€ vérteté shumé t& ndryshme nga ato
t€ té rriturve mé té rinj.

Tabela nr 7: Eshté njé pérmbledhje shuimé e thjeshtuar se si jané té ndryshme nevojat ushqimore pér
té moshuarve.

Nutrientet Sasia
Kalorit Me pak
Fibra Me pak
Natrium Me pak
Clorur natriumi Me pak
Protein Me shume
Kalcium Me shume
Vitamin D Me shume
Vitamin B-6 Me shume
Vitamin B-12 Me Shume

Faktet Shkencore ne te cilat u bazua menuja

Percaktimi i njé meny-je ideale pér moshén e treté &shté mjaft e véshtirg, pér faktin se t& moshuarit kang
nevoja t&€ ndryshme né varési té statusit t& tyre shéndetésor. Megjithaté, mé poshté po rendis nevojat
thelbésore dhe problematikat mé t& pérhapura té késaj popullate né lidhje me ushgimin.
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Forcimi i imunitetit

Konsumi i pérditshém i njé burimi té proteinave me vleré t€ larté biologjike, por pa yndyré si veza,
peshku, mishi i shpendéve ose mishi i kug pa dhjam .Kéto ushgime jané t€ domosdoshme pér t&€ mbrojtur
masén muskulare dhe pér t€ prodhuar gelizat e sistemit imunitar. Vecanérisht, t€ moshuarit nén peshé
duhet té plotésojné patjetér nevojat ditore né kéto ushqime. Njé ményré éshté edhe marrja e tyre né formé
t€¢ léngshme si p.sh., kos, banane dhe proteine quméshti t€ fruluara.

Kujdesi pér aparatin tretés

Ushgimi duhet té jeté i mjaftueshém né karbohidratet e duhura, né ményré gé trupi t& mos
shpenzojé proteinat pér glukozé. Ushqime si fasulet, zarzavatet, drithrat e ploté dhe frutat jané
gjithashtu té pasura né fibra, gjé qé garanton edhe mbarévajtjen e zorréve dhe parandalon
kapsllékun- njé problem shumé i pérhapur né moshé t&¢ madhe. Gjithashtu konsumi i ushgimeve
me fibra duhet t€ shogerohet me sasi t&€ mjaftueshme uji, pérndryshe kemi efektin e kundért nga i
déshiruari.

Kontrolli i vitaminés BI2

10 deri né& 30% e t&€ moshuarve vuajné nga gastritis atrofik, te cilét jané té rrezikuar nga mungesa
e vitaminés B12 pasi nuk arrijné ta pérthithin até nga ushgimi. Duke marré parasysh pasojat
shkatérrimtare g€ mungesa e vitaminés B12 sjell si anemia dhe demtimi i parikuperueshém
neurologjik, marrja e saj e mjaftueshme dhe monitorimi i vazhdueshém &shté tepér i réndésishém.
Ushgimet gé e pérmbajné jané vetém ato me origjiné shtazore si pula, peshku, bulmeti, veza dhe
mishi. Nése pérthithja nga ushqimi éshté e cénuar, marrja e vitaminés B12 duhet t& beéhet népérmjet
suplementéve.

Qumeéshti

Quméshti i freskét éshté burimi mé i miré pér t€ marré sasiné e nevojshme té kalciumit dhe pér ta pérthithur
até. Laktoza q&€ gjéndet te quméshti ndihmon né pérthithjen e kétij minerali, mungesa e t€ cilit i pérball té
moshuarit me osteoporozé dhe fraktura. Burime té tjera t& kalciumit jané djathrat e stazhionuar, fasulet,
sardelet me gjithe hala dhe brokoli. Sipas rastit, suplementet me kalcium mund té jené t& ne\ ojshém

Ushgimet e pasura me zink

Pérgjithésisht, né moshé shumé t& madhe, shqisa e shijimit venitet dhe oreksi vjen gjithnjé e mé i
pakét. Kjo mund t&€ pérbéjé rrezik nénushqyerje pér kété grupmoshé, e cila con né dobési dhe
sémundje. Zinku &shté minerali q& lidhet me oreksin dhe vihet re té merret mé pak sec duhet nga
t€ moshuarit. Ushqimet e pasura né zink duhet t& bé&jné pjesé t& pandaré t& meny-sé ditore, si mishi

i vicit, spinaqi, farat dhe vaji i kungullit, fasulet, farat e linit, karkalecat, hudhra dhe e verdha e
vezeEs.
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Pirja e ujit gjat regjimit éshté e réndésishme:

Shumg t& moshuar nuk ndjejné nevojén pér t& konsumuar ujé, dhe ky fakt pérbén njé risk serioz
pér dehidratim. Dehidratimi i pérball t¢ moshuarit me rrezik mé t€¢ madh té infeksioneve té
kanaleve urinare, pneumoni, problem t& Iekurés, konfuzion dhe ¢’orjentim.

Buka dhe shegeri

Rekomandohet konsumim i bukés prej farés s& ploté, bukés sé& zezé ose gjysmé e zezé; lakror me
miell t& ngjashém, oriz. Kombinime t& mira jané llojet e ndryshme t& bukés me miell gruri, misri,
elbi, t& cilat gjenden né tregun toné. Shegeri dhe pérpunimet e tij jané grup né € cilin gjendet
sheqeri i zakonshém, marmelata, mjalti, regeli. Ai pérdoret si plotésues né kafe, ¢aj, qumésht. Mé
shpesh pérdoren gjaté méngjesit kurse rrallé né darké. Konsumi i shegerit t& zakonshém duhet t&
jeté minimal ose t& kémbehet me mjalté, pérkatésisht shurup frutor, sheqer natyror.

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

e Mengjesi
e Zemra l
o Dreka

e Zemra?2
e Darka

Ju faleminderit,

Grupi i punés:
Znj. Mariela Baro
Znj. Ilva Balliu
Znj. Elfanie Tahiraj
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