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Diagnoza dhe
menaxhimi per
pacientet me diabet

Manual edukimi pér sémundjet jo té transmetueshme pér profesionistét
dhe pacientét e kujdesit shéndetésor parésor



PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Cfaré éshté diabeti? Cfaré éshté diabeti?

Diabeti éshté njé crregullim metabolik i karakterizuar nga nivele té Edukimi i pacientit
larta kronike té shegerit né gjak me crregullime té metabolizmit té

karbohidrateve, yndyrnave dhe proteinave gé rezultojné nga defektet Diabeti &shté njé gjendje e niveleve t& larta t& sheqerit né gjak, gé
né sekretimin e insulinés, veprimin e insulinés ose te dyja. shkaktohet nga defekte né sekretimin e insulinés, veprimin e insulinés
ose té dyja.

Informacion profesional

Llojet kryesore té diabetit jané diabeti i tipit 1, diabeti i tipit 2 dhe diabeti
gestacional.

Diabeti €shté njé crregullim metabolik i karakterizuar nga
nivele té larta kronike té sheqgerit né gjak me ¢rregullime té
metabolizmit té karbohidrateve, yndyrnave dhe proteinave gé
— rezultojné nga defektet né sekretimin e insulinés, veprimin e
‘ S insulinés ose té dyja.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

DIABET!

i
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Faktorét e rrezikut té diabetit té tipit 2 Faktorét e rrezikut té diabetit té tipit 2

Faktorét gjenetiké + Shkaqget mjedisore Edukimi i pacientit
Diabeti nuk shkaktohet nga njé faktor i vetém.
Plakja Historia familjare - Faktorét e rrezikut pér diabetin mund té ndahen né faktoré gjenetiké
dhe faktoré mjedisoré.
------------------ Nése keni njé histori familjare té diabetit, mund té jeni né rrezik me té
larté.
. : Niveletélarta - . D e s .. .
Zakonet e : : té sheqerit : - Faktorét mjedisoré lidhen me aspekte té stilit té jetesés, si p.sh
. pashéndetshme : : négjakgjats konsumi i tepruar i alkoolit, pirja e duhanit, mungesa e aktivitetit fizik,
té té ushqyerit '-,. shtatzénisé dietat jo t& shéndetshme dhe mbipesha/obeziteti.

Kombinimi i faktoréve gjenetiké me njé stili jetese jo té shéndetshém
kontribuon né shfagjen e diabetit.
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Faktorét gjenetiké + Shkaget mjedisore

Mbipesha/ Ndotés . .
S peeha organiké t¢ i Informacion profesional
et qéndrueshém
Faktorét gjenetiké, duke pérfshiré rezistencén ndaj insulinés dhe
. . sekretimin e pamjaftueshém té insulinés, shpesh lidhen me historiné
........... familjare.
""""""""" Kjo mund té shpjegohet me njé normé& mé té larté pérputhshmérie
midis binjakéve monozigotiké sesa binjakéve dizigotiké.
Mungesa e s Pirja e Ekziston gjithashtu njé prevalencé e larté e diabetit né grupe té
aktivitetit fizik duhanit caktuara etnike.
’ Faktorét mjedisoré t& modifikueshém jané obeziteti, stresi, inaktiviteti
. - . fizik, shtatzénia, infeksioni dhe medikamentet (steroidet, diuretikét,
""""""""""""""""" hormonet e tiroides dhe antipsikotikét).
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PER PACIENTET

Simptomat e nivelit té larté té sheqerit
né gjak
Ju mund té diagnostikoheni me diabet edhe kur nuk keni asnjé simptomé

Simptomat e nivelit té larté té shegerit né gjak

3 simptoma kryesore:
urinim i shpeshtg, rritje e etjes dhe marrjes sé Iéngjeve, rritje e oreksit.

Simptomat e pérgjithshme:
humbje peshe, lodhje, ndjesi pérgjumjeje pas ngrénies.

Simptoma té tjera:

turbullim i shikimit, ndjesi kruajtjeje né zonén gjenitale, inflamacion i
gjuhés, ndjesi shpimi gjilpérash né duar dhe kémbé, infeksion i IEkurés.
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MANUALI EDUKIMI SHENDETESOR PER SEMUNDJET JO TE TRANSMETUESHME

PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Simptomat e nivelit té larté té shegqgerit
né gjak

Edukimi i pacientit

Jo té gjithé pacientét me diabet pérjetojné té njéjtat simptoma.
Shumica e njerézve nuk kané simptoma dhe diagnostikohen me
diabet gjaté kontrolleve shéndetésore ruting.

Simptomat e nivelit té larté té sheqerit né gjak

3 simptoma kryesore:
urinim i shpeshtg, rritje e etjes dhe marrjes sé Iéngjeve, rritje e oreksit

Simptomat e pérgjithshme:
humbje peshe, lodhje, ndjesi pérgjumjeje pas ngrénies

Simptoma té tjera:

turbullim i shikimit, ndjesi kruajtjeje né zonén gjenitale, inflamacion i
gjuhés, ndjesi shpimi gjilpérash né duar dhe kémbé, infeksion i IEKurés.
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turbullim i humbje ndjesi shpimi gjilpérash
shikimit peshe né duar dhe kémbé
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PER PACIENTET

Kriteret diagnostike tée diabetit

Testimi

Niveli i shegerit né
gjak eséll

Niveli i shegerit né
gjak pas ngrénies

Testi oral i
glukozetolerancés

Hemoglobina e
glukozuar
(HbA1c)

Gjendja e testimit

Té paktén teté oré
agjérim
Mund té pini ujé té
pastér

Me  simptoma té
zakonshme si urinimi
i shpeshté, shtimi i
eties dhe humbja e
pashpjegueshme e
peshés

Testi béhet dy oré pas
pirjes sé njé ngarkese
glukoze pas teté orésh
agjérim

Nuk ka réndési kur
béhet testi (para ose
pas ngréenies)

Vlera e referencés

Niveli i shegerit né
gjak

=126 mg/dL
(7.0mmol/L)

Niveli i shegerit né
gjak

> 200 mg/dL

(171 mmol/L)

Niveli i shegerit né
gjak
= 200 mg/dL

(111 mmol/L)

Hemoglobina e
glukozuar
=6.5%
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PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Kriteret diagnostike té diabetit
Edukimi i pacientit

Diagnoza e diabetit béhet pérmes analizave té gjakut.

Diabeti mund té diagnostikohet kur niveli i sheqgerit né gjak eséll
éshté 126 mg/dL (7.0 mmol/L) ose mé i larté né testet e pérséritura,
ose nése niveli i hemoglobinés sé& glukozuar, gé pérfagéson nivelin
mesatar té sheqgerit né gjak né 2-3 muajt e fundit, éshté 6.5 % ose
meé shume.

Testimi Gjendja e testimit Vlera e referencés

Niveli i shegerit né gjak
> 126 mg/dL
(7.0mmol/L)

Niveli i sheqerit
né gjak eséll

Té paktén teté oré agjérim
Mund té pini ujé té pastér

Me simptoma té€ zakonshme
Nivelii sheqeritné si urinimi i shpeshté, rrita e
gjak pas ngrénies marrjes sé Iéngjeve dhe humbja e

pashpjegueshme e peshés

Niveli i shegerit né gjak
=200 mg/dL

(111 mmol/L)

Testi béhet dy oré pas pirjes sé njé
ngarkese glukoze pas teté orésh
agjérim

Niveli i sheqgerit né gjak
=200 mg/dL
(11.1 mmol/L)

Testi oral i
glukozetolerancés

Hemoglobina e
glukozuar
(HbA1c)

Nuk ka réndési kur béhet testi
(para ose pas ngrénies)

Hemoglobina e glukozuar
=>6.5%

Informacion profesional

Diabeti diagnostikohet kur niveli i shegerit né gjak eséll i matur té paktén
pas teté orésh pa marrje kalorish €shté 126 mg/dL ose mé shumé.
Niveli normal i shegerit né gjak éshté mé pak se 110 mg/dL dhe glukoza
e detuar eséll éshté 110-125 mg/dL - prediabet.

Pacientét me simptoma klasike té diabetit (polidipsia, poliuria, humbje
peshe e pashpjegueshme) kané njé glukozé plazmatike té rastésishme
prej =200 mg/dL.

Testi diagnostikues i tolerancés (normale shté mé pak se 140, toleranca
e detuar e glukozés éshté 140-199) pas marrjes sé 75 g glukozé nga
goja tregon nivele té shegerit né gjak prej 200 mg/dL mg/d pas dy-
orésh nga marrja.

Diabeti diagnostikohet nése hemoglobina e glukozuar (HbAlc) éshté
>6.5%.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Réndésia e menaxhimit té diabetit: Réndésia e menaxhimit té diabetit:
Parandalimi i komplikacioneve Parandalimi i komplikacioneve

Edukimi i pacientit

Nése zbuloni se niveli i shegerit né gjak éshté i larté, vizitoni njé mjek

o= oy @ pér trajtim sa mé shpejt té jeté e mundur.

Edhe nése nuk keni asnjé simptomé&, déemtimi i organeve tashmé po
Démtime o pérparon, gjé gé mund té ndikojé né jetégjatési.
t& syrit Sémundje
cerebrovaskulare

Informacion profesional

Truri: goditje né tru

Zemra: infarkt miokardi, anginé
Nefropatia diabetike

démtime té veshkave Enét e gjakut: aterosklerozé, dislipidemi

Sémundje koronare . . . . ) o . .
té zemrés - Veshkat: sémundje kronike té veshkave, insuficiencé renale qgé

kérkon dializé

Syri: retinopati, verbéri

Sémundje periferike

(& atterieve Nervat: neuropati (humbje ndjesie, dhimbje, ndjesi shpimi gjilpérash)

Kémba: démtimi nervor rrit mundésiné pér ulgera né kembe, infeksion
dhe nevojén eventuale pér amputim té gjymtyréve

Funksioni seksual: disfunksion erektil

Kémba

Neuropati periferike
diabetike

démtime té nervave )
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Qéllimet e trajtimit pér pacientéet me Qéllimet e trajtimit pér pacientét me

diabet diabet
Nivelet e shegerit (glukoza) né gjak eséll 70-130 mg/dL Edukimi i pacientit
Nivelet e shegerit (glukoza) né gjak dy oré pas vaktit nén 160 mg/dL - Qéllimi i trajtimit pér diabetin &shté njé nivel i shegerit né gjak eséll
rreth 110 mg/dL dhe njé nivel i shegerit né gjak pas ngrénies mé pak
HbAlc nén 6.5% (ose 7.0%) se 160 mg/dL.

HbATc, i cili tregon pérgendrimin mesatar té glukozés né 2-3 muajt e
fundit, duhet té jeté mé i ulét se 6.5%.

Megjithaté, kéto vlera té synuara mund té ndryshojné né varési té
moshés sé pacientit, llojit té mjekimit dhe gjendjes sé pérgjithshme.
Glukoza eséll: 70-130 mg/dL

Glukoza dy oré pas vaktit: nén 160 mg/dL

HbAlc: nén 6.5% (ose 7.0%)

Cfaré éshté HbA1c?

HbAlc pérfagéson pérgendrimin mesatar té glukozés né plazmé gjaté
2-3 muajve té fundit.

Informacion profesional

Glukoza né

Glukoza né : "
HbA1c (%) : - gjak 2 oré pas
gjak eséll ngrénies
gihaobqe?t;(’? Amerikane e <70 70-130 <180
Shogata Amerikane e
Endokrinologéve Kliniké =69 =11 =140
Cfaré éshté HbA1c” Federata Nderkombetare <70 <115 <160
HbAlc pérfagéson pérgendrimin mesatar té glukozés né plazmé gjaté
2-3 muajve té fundit. Instituti i Shéndetit Publik <6.5 80-120 <180
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Menaxhimi i diabetit Menaxhimi i diabetit

Edukimi i pacientit
Diabeti zakonisht quhet “sémundje e stilit té jetesés”.

Ju nuk mund t’i ndryshoni gjenet tuaja, megjithaté, ju mund té
kontrolloninivelet e shegeritné gjak dhe té parandaloni komplikacionet
duke ndryshuar stilin tuaj té jetesés, ¢cka pérfshin rénien né peshé,
aktivitetin e rregullt fizik, t& ngrénét mé pak, Iénien e duhanit dhe
lehtésimin e stresit.

Ushqgehuni
shéndetshém

Diabeti mund té menaxhohet duke u ushqyer shéndetshém dhe duke
kryer rregullisht aktivitet fizik né kombinim me trajtimin mjekésor.

Jini
fizikisht Ushgehuni
aktiv shéndetshém

Merrni rregullisht
medikamentet \3

Merrni rregullisht

. . medikamente ose
ose insulinén insulin
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushqgimi i shéndetshém pér pacientét Ushgimi i shéndetshém pér pacientét
me diabet me diabet

Edukimi i pacientit
Pér pacientét me diabet, ushgimi i shéndetshém nuk do té thoté
kufizim i disa llojeve té ushgimit.

Planifikoni njé vakt té€ shéndetshém, té ekuilibruar, hani rregullisht
dhe konsumoni sasiné e duhur té kalorive.

Konsumoni vakte té balancuara.
Konsumoni sasiné e duhur té kalorive.

Hani rregullisht né kohén e duhur (mos anashkaloni vaktet pér té
mbajtur té ulét nivelin e sheqgerit né gjak).

Hani ngadalé.

Konsumoni vakte Konsumoni sasiné e duhur té
té balancuara. kalorive.

Informacion profesional

Té gjithé pacientétdiabetiké dhe paradiabetiké duhet t€ marrin késhilla
individuale pér ushgimin e shéndetshém (shkalla e rekomandimit I/
niveli i evidencés A).

Né pérgjithési, rekomandohet gé 50-60%o e marrjes totale té kalorive
duhet té jené karbohidrate, 15-20%0 proteina dhe 25%0 yndyrna.

Megjithaté, proporcioni i ¢do grupi ushgimor mund té individualizohet
né varési t& zakoneve té té ngrénit t& pacientit, preferencés dhe
géllimit té trajtimit (shkalla e rekomandimit llb/niveli i evidencés D).

Pér karbohidratet, preferohet njé indeks i ulét glicemik, duke pérfshiré
drithérat, fasulet, frutat, perimet dhe produktet e qumeéshtit (shkalla e
rekomandimit llb/ niveli i evidencés B)

Hani Hani rregullisht né kohén e - Rekomandohen ushqgime té larta né yndyrna té pangopura, ndérsa
ngadalé. duhur (mos anashkaloni vaktet yndyrnat e ngopura ose yndyrnat trans nuk rekomandohen (shkalla
pér t& mbajtur t& ulét nivelin e e rekomandimit llb/niveli i evidencés B).

sheqgerit né gjak).
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Aktiviteti fizik pér pacientét me diabet (1)  Aktivitetifizik pér pacientét me diabet (1)

Filloni me aktivitet fizik me intensitet té€ ulét, me kohézgjatje t& shkurtér i P P
dhe gradualisht rrisni intensitetin dhe kohén. Edukimi i paClentlt

S S o . B - Rekomandohet té filloni me aktivitet fizik me intensitet t€ ulét dhe me
Kufizoni aktivitetin fizik kur keni hipertension té pakontrolluar ose kohézgjatje té shkurtér.

komplikacione.

A X

' 4 LW &

Rritja graduale e intensitetit dhe kohézgjatjes sé aktivtetit fizik Eshté e
réndésishme. Kini kujdes nése keni sakag komplikacione té diabetit.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Filloni me aktivitet fizik me intensitet té ulét, me kohézgjatje té
shkurtér dhe gradualisht rrisni intensitetin dhe kohén.

Kufizoni aktivitetin fizik kur keni hipertension té pakontrolluar
ose komplikacione.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Informacion profesional

Pacienti duhet té kryejé aktivitet fizik mé shumé se dy dité rresht.

Nése pacienti ka faktoré gé kufizojné kryerjen e aktivitetit fizik
(hipertension i pakontrolluar, neuropati e réndé periferike, neuropati
autonome, histori e kémbés diabetike, retinopati diabetike
proliferative), vlerésoni rreziget e ushtrimeve, rekomandoni aktivitet
fizik me intensitet t€ ulét dhe edukoni pacientét pér rreziget e
mundshme té ushtrimeve.
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Aktiviteti fizik pér pacientét me diabet (2) Aktiviteti fizik pér pacientét me diabet (2)

Pér pacientét pa komplikacione: Edukimi i pacientit

Kryesisht ushtrime aerobike - Aktiviteti fizik ul nivelin e sheqgerit né gjak, djeg kalori dhe ndihmon
Mé& shumé se tri dité né javé. né parandalimin e komplikacioneve té diabetit. Aktiviteti i rregullt fizik
Mos pushoni mé shumé se dy dité rresht. gjithashtu ndihmon né lehtésimin e stresit dhe ka njé efekt pozitiv né

shéndetin mendor.

Béni ushtrime aerobike me intensitet t&€ moderuar pér mé shumé se
150 minuta né javé.

Béni aktivitet fizik t€ paktén tri heré né javé dhe mos e ndérprisni pér
mé shumé se dy dité rresht.

Ushtrimet pér forcimin e muskujve duhet t&€ béhen sé bashku 2-4
heré né javé, nése nuk ka kundérindikacione té tjera.

Aerobike

2 el Rl Informacion profesional

Rekomandoni aktivitet fizik me intensitet t&¢ moderuar (50-70% e
ritmit maksimal té€ zemrés, gé éshté 220 minus mosha).

TE€ gjithé pacientét me diabet rekomandohen té béjné aktivitet fizik
nése nuk ka kundérindikacione. Megjithaté, né varési t& gjendjes
fizike t& pacientit, intensiteti dhe shpeshtésia e aktivitetit fizik duhet

té individualizohen.

Ushtrime shtesé pér forcimin e muskujve - Nése ka hipertension té pakontrolluar, neuropati té réndé periferike,
2-4 heré né jave. neuropati autonome, histori té kémbés diabetike ose retinopati
Pér pacientét me komplikacione rekomandimet ndryshojné sipas diabetike proliferative, rreziku i ushtrimeve duhet té vierésohet dhe
réndeseés. disa lloje té aktivitetit fizik ka mundési gé duhet té shmangen.

Forcimi i muskujve (duke mbajtur pesha)

Pesha duhet té jeté mjaft e lehté pér t'u ngritur t& paktén teté heré
me lehtési.
Mos ngrini pesha shumé té rénda.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Trajtim mjekeésor pér diabetin Trajtim mjekesor pér diabetin
Merrni medikamentet tuaja saktésisht si¢ pérshkruhet nga mjeku Edukimi i pacientit
juaj.
. . . . - Ka shumé lloje medikamentesh pér diabetin, té cilat ndryshojné né
Hani vaktet dhe merrni medikamentet rregullisht né kohén e duhur. varési té efektit dhe natyrés sé tyre.
Jini plotésisht t& vetédijshém se c¢faré duhet t& béni kur keni - Prandaj, drejtojini mjekut tuaj ¢cdo pyetje né lidnje me mjekimin tuaj.
hipoglicemi. - Pacientét té cilét identifikohen se kané nevojé pér fillimin e terapisé
' o . . me insuliné pér terapi afatgjaté zakonisht duhet té referohen né
Medikamentet duhet té mbéshteten nga ushqimi i shéndetshém dhe departamentin ambulator té spitalit pér fillimin e insulinés, por mé
aktiviteti i rregullt fizik. L&nia e duhanit dhe shmangia e konsumit té pas mund té ndigen né gendrén shéndetésore.

tepruar té alkoolit jané vecanérisht té réndésishme. . . . . G : e
epruar té alkoolit jane veganerisht té réndesishme Mos harroni se gjithmoné ekziston rreziku i hipoglicemisé, nése

vononi kohén e vaktit ose hani mé pak se zakonisht.

Eshté e réndésishme gé té hani rregullisht, t& kryeni aktivitet fizik té
rregullt dhe té merrni medikamente sipas rekomandimeve.

Nése vizitoni mjeké té tjeré, gjithmoné informojini ata se jeni duke
marré ilage pér diabetin.

Informacion profesional

Konsumoni vakte Konsumoni sasiné e duhur té - Eshté e réndésishme qé&, pér té parandaluar komplikacionet, niveli i
1€ balancuara. kalorive, shegerit né gjak té pacientit t& kontrollohet vazhdimisht.

Sé bashku me modifikimet e stilit té jetesés, mjekimi i diabetit duhet
té fillojé sa mé shpejt gé té jeté e mundur (shkalla e rekomandimit I/
niveli i evidencés A).

Nése pas 2-3 muajve nga modifikimi i stilit t€ jetesés, nivelet e shegerit
né gjak vazhdojné té jené té larta, duhet té fillohet mjekimi (shkalla e
rekomandimit I/niveli i evidencés A).

A ) /,/ Né varési té profilit té nivelit t& sheqgerit né gjak té pacientit, mund té
ﬁwg ; fillohet terapia e hershme e kombinuar (shkalla e rekomandimit lla/
Hani Hani rregullisht né kohénle niveli i evidences B)'
ngadalé. duhur (mos anashkaloni vaktet - Terapia me insuliné mund té fillohet kur ka simptoma té& diabetit ose
&r t& mbajtur t& ulét niveli = A ST Y
per es”;e?;e?ﬁ neéug?a;?)'_veme niveli i HbA1c éshté mé i madh se 9% (shkalla e rekomandimit Ilb/

niveli i evidencés B).
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MBANI MEND

Diagnoza dhe menaxhimi

- Nevojitet kontroll i vazhdueshém i niveleve te
shegerit ne gjak pér te shmangur komplikacionet.

- Trajtimi mjekésor duhet t& mbéshtetet nga njé
ményreé jetese e shéndetshme.

- Nése éshté e mundur, nivelet e HbA1c duhet tée
testohen ¢do 3 muaj.

- Nése HbA1c nuk éshté i disponueshém, ne vend
té késaj duhet té kontrollohen nivelet e sheqerit
né gjak.

4
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pacientet me diabet

Manual edukimi pér sémundjet jo té transmetueshme pér profesionistét
dhe pacientét e kujdesit shéndetésor parésor



PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ményra e shéndetshme e jetesés pér Ményra e shéndetshme e jetesés pér
pacientét me diabet pacientét me diabet

Edukimi i pacientit

Ushqgimi i shéndetshém, t& qgenit fizikisht aktiv, Iénia e duhanit dhe
ndalimi i konsumimit t€ démshém té alkoolit jané faktoreé té réndésishém
té stilit té jetesés pér menaxhimin e diabetit.

Informacion profesional

Llojet kryesore té diabetit jané diabeti i tipit 1, diabeti i tipit 2 dhe diabeti
gestacional.

Ushgehuni shéndetshém Jini fizikisht aktiv

J0 |/ /
| =
4
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ményra e shéndetshme e jetesés pér Ményra e shéndetshme e jetesés pér
pacientét me diabet (1) pacientét me diabet (1)

Edukimi i pacientit

Pér pacientét me diabet, ushgimi i shéndetshém nuk do té thoté
kufizim i disa llojeve t& ushqgimit.

Planifikoni njé vakt té shéndetshém, té ekuilibruar, hani rregullisht
dhe konsumoni sasiné e duhur té kalorive.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

= Konsumoni vakte té balancuara.

= Konsumoni sasiné e duhur té kalorive.

Kgniu;noni vakte Konsumon}i sfals!né e duhur té = Hani rregullisht né kohén e duhur (mos i anashkaloni vaktet
¢ balancuara. ajorive. pér té mbajtur nivelin e sheqerit né gjak té ulét).

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Informacion profesional

TE gjithé pacientét diabetiké dhe paradiabetiké duhet té€ marrin késhilla
individuale pér ushgimin e shéndetshém (shkalla e rekomandimit I/
niveli i evidencés A).

Rekomandohet gé marrja e sasive totale té kalorive té€ jené 50-60%
karbohidrate, 15-20% proteina dhe 25% yndyrna.

Megjithaté, pérqindja e secilit grup ushgimor mund té individualizohet
né varési t& zakoneve té té ngrénit t& pacientit, preferencés dhe
géllimit té trajtimit (shkalla e rekomandimit llb/niveli i provave D).
. . . . - Pér karbohidratet, preferohen ato me njé indeks ulét glicemik,
Hani rregullisht né kohen e ku pérfshinen drithérat, fasulet, frutat, perimet dhe produktet e
duhur (mos anashkaloni vaktet quméshtit (shkalla e rekomandimit Ilb/ niveli i evidencés B).
pEer t&€ mbajtur té ulét nivelin e . . . . .
shegerit né gjak). Rekomandohen ushgime té larta né yndyrna té pangopura, ndérsa
yndyrnat e ngopura ose yndyrnat trans nuk rekomandohen (shkalla
e rekomandimit llb/niveli i provave B).
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushqyerja e shendetshme pér pacientet Ushqgyerja e shéndetshme pér pacientet
me diabet (2) me diabet (2)

Konsumoni vakte té ekuilibruara: me Edukimi i pacientit
ShumeIIOJShme" UShCIIn.IeSh nga te glltha grupet - Eshté e réndésishme té konsumoni njé vakt té ekuilibruar.
ushgimore

Tabela e grupeve ushgimore e ndan ushqgimin né gjashté kategori:
karbohidrate, proteina, perime, yndyrna, bulmet dhe fruta.

Grupi ushgimor Shembuj - Eshté e réndésishme t& konsumoni vakte té ekuilibruara me
shuméllojshméri nga té gjitha grupet ushgimore dhe té konsumoni
ushqgime té ndryshme brenda té njéjtit grup.

Karbohidratet Buké, makarona, patate e Embél

Konsumoni vakte té ekuilibruara: me shuméllojshméri ushgimesh nga
té gjitha grupet ushqimore.

Proteinat Mish, peshk, vezg, fasule, kallamar, molusqge

Perimet Kastravec, karrota, alga deti O @ .

Yndyrnat Vaj gatimi, vaj susami, gjalpé, arra, fara pishe, ’
kikiriké
Produkte té bulmetit Qumésht, kos, djathé '
Fruta Mollg, dardhé, luleshtrydhe, rrush, mandaring, \
banane
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushqyerja e shendetshme pér pacientet Ushqgyerja e shéndetshme pér pacientet

me diabet (3) me diabet (3)
Merrni sasiné e duhur té kalorive Edukimi i pacientit

Sé dyti, éshté e réndésishme té merrni sasiné e duhur té kalorive.

Cdo person ndryshon né gjendjen e tij fizike dhe nivelin e aktivitetit.

Qo

ZVOQe!O“' Prandaj, sasia optimale e marrjes sé kalorive varet nga individi. Nése
konsumin e hani mé shumé, nivelet e sheqgerit né gjak rriten né ményré anormale,
karbohidrateve ndérsa anashkalimi i njé vakti rezulton né hipoglicemi.
né dy té tretat

Imazhi lart tregon njé plan vakt prej 600 kcal pér njé person gé
konsumon gjithsej 1800 kcal né dité.

Nése jeni mbipeshé, mund té reduktoni marrjen totale té kalorive
duke reduktuar sasiné e orizit, bukés dhe mishit né pjatén tuaj.

- Zvogélimii njé tasi té ploté me oriz me njé té tretén do té rezultojé né
Njé plan vakt 500 kcal pér vakt dhe 1500 kcal né dité.

600 kcal si
pjesé e 1800
kcal né dité

Njé plan vakt
500 kcal si
pjesé e 1500
kcal né dité
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushqyerja e shendetshme pér pacientet Ushqgyerja e shéndetshme pér pacientet
me diabet (4) me diabet (4)

Hani né kohén e duhur Edukimi i pacientit

3-5 heré né dité, né orare té caktuara. - . e e .
Para sé gjithash, hani tre vakte ¢do dité né té njéjtén kohé.

Konsumoni vaktet rregullisht né orarin e duhur dhe hani ngadalé. o , . o . .
Shumé njeréz, priren té anashkalojné méngjesin dhe té hané sé

tepérmi gjaté drekés apo darkés.

Méngjesi Zemér Dreka - Megjithaté, duhet té€ jeni té vetédijshém se ngrénia e tepért rrit nivelin
e sheqgerit né gjak.

Eshté e réndésishme t& hani méngjes, dreké dhe darké ¢cdo dité.

Rekomandohet gé ¢do zemér té merret t& paktén dy oré pas vakitit,
kur niveli i sheqgerit né gjak nuk éshté mé né rritje.

Zemér Darka
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PER PACIENTET

Efektet e aktivitetit fizik tek pacientet

me diabet -

Pse té kryeni aktivietet fizik?

Ndihmon né uljen e peshés

Zvogélon faktorét e rrezikut

- ul tensionin e gjakut

- ul nivelin e kolesterolit né gjak

- mundéson kontroll mé té miré té nivelit té sheqgerit né gjak.

Parandalon komplikacionet
- parandalon aterosklerozén
- parandalon anginén, infarktin e miokardit dhe goditjen né tru.

Pérmiréson cilésiné e jetés dhe largon stresin.
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PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Efektet e aktivitetit fizik tek pacientet
me diabet

Edukimi i pacientit

Kur njé pacient me hipertension ose diabet i nénshtrohet aktivitetit
fizik t&é rregullt, tensioni i gjakut, nivelet e shegerit né gjak dhe niveli
i kolesterolit né gjak ulen, duke e penguar pacientin té zhvillojé
aterosklerozé, e cila con né sémundje ishemike té zemrés, anginé
dhe infarkt miokardi, si dhe goditje né tru.

Qéllimi pérfundimtar éshté parandalimii komplikacioneve dhe vdekjes
sé hershme.

\/

Marré nga “Manuali i OBSH pér edukimin e pacientéve me diabet dhe personelit shéndetésor”

Informacion profesional

Kryerja e aktivitetit fizik shogérohet me njé reduktim mesatar né 7.4
mmHg pér tensioni sistolik dhe 5.8 mmHg pér tensionin diastolik.
Rreziku i goditjes né tru zvogélohet me 35-40% dhe rreziku i
sémundjeve kardiovaskulare me 20-25% kur tensioni diastolik i
gjakut ulet me 5-6 mmHg.

Aktiviteti fizik parandalon aterosklerozén, e cila parandalon mé tej
sémundjet kardiovaskulare.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Aktiviteti fizik per pacientet me diabet Aktiviteti fizik pér pacientéet me diabet

Pér pacientét pa komplikacione: Edukimi i pacientit
Kryesisht ushtrime aerobike - Aktiviteti fizik ul nivelin e sheqgerit né gjak, djeg kalori dhe ndihmon

né parandalimin e komplikacioneve té diabetit. Aktiviteti i rregullt fizik
gjithashtu ndihmon né lehtésimin e stresit dhe ka njé efekt pozitiv né

Mos ndérprisni aktivitetin fizik pér mé shumé se dy dité rresht. shéndetin mendor.

Meé shumé se tri dité né jave.

Béni ushtrime aerobike me intensitet t&€ moderuar pér mé shumé se
150 minuta né javé.

Ushtrohuni té paktén tri heré né javé dhe mos e ndérprisni aktivitetin
fizik pér mé shumé se dy dité rresht.

Ushtrimet pér forcimin e muskujve duhet t&€ béhen sé bashku 2-4

heré né javé nése nuk ka kundérindikacione té tjera.
Aerobike

Ecja + Noti + Bicikleta

Informacion profesional

Rekomandoni aktivitet fizik me intensitet t&¢ moderuar (50-70% e
ritmit maksimal té€ zemrés, gé éshté 220 minus mosha).

TE€ gjithé pacientét me diabet rekomandohen té béjné aktivitet fizik
nése nuk ka kundérindikacione. Megjithaté, né varési t& gjendjes
fizike t&é pacientit, intensiteti dhe shpeshtésia e aktivitetit fizik duhet

té individualizohen.

Ushtrime shtesé pér forcimin e muskujve B . ) B S o
Nése ka hipertension té pakontrolluar, neuropati té réndé periferike,

neuropati autonome, histori té kémbés diabetike ose retinopati
diabetike proliferative, rreziku i ushtrimeve duhet té vlerésohet dhe
disa lloje té aktivitetit fizik mund té jeté e nevojshme té shmangen.

2-4 heré né jave.
Forcimi i muskujve (duke mbajtur pesha).

Pesha duhet té jeté mjaft e lehté pér t'u ngritur t& paktén teté heré
me lehtési.

Mos ngrini pesha shumé té rénda.
Pér pacientét me komplikacione, rekomandimet ndryshojné sipas
gjendjes.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Intensiteti i aktivitetit fizik Intensiteti i aktivitetit fizik

Edukimi i pacientit

Aktiviteti fizik aerobik mund té ndahet né tri kategori sipas intensitetit:
L. Lo aktivitet fizik i lehté, i moderuar dhe i forté.

Aktivitet fizik i
lehté d Ecja ngadalé &shté njé shembull i aktivitetit t& lehté fizik, ecja e

, , shpejté ose ngjitja e shkalléve jané shembuj té aktivitetit fizik té
Ecje, xhiro e moderuar dhe vrapimi dhe kércimi jané aktivitete fizike té forta.
ngadalté me
bi%ikleté Ju mund té vendosni se cilin intensitet dhe lloj aktiviteti fizik mund té

béni dhe pér sa kohé, sipas gjendjes tuaj fizike dhe preferencés.

Aktivitet fizik i
moderuar
- Ecje e shpejte,

ngjitje shkallesh,

ciklizém | g B

shpejté

. . \
min/jave &
P LN

Aktivitet fizik i
forte )
- Not i shpejte,

vrapim, kercim -J 4

me litar

Té paktén 75

min/jave -
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Shembull i njé programi njéditor té¢ Shembull i njé programi njéditor té
ushtrimeve ushtrimeve

Edukimi i pacientit
Kjo tabelé tregon njé shembull t& miré té njé plani ushtrimesh.

Koha dhe intensiteti i ushtrimeve mund té ndryshojné né varési té
llojit t& aktivitetit fizik g& zgjidhni té béni.

Intensiteti

Para sé gjithash, do té filloni me njé nxehje t€ lehté prej 5-20
minutash, si shtrirje muskujsh ose ecje ngadalé.

Pér ushtrimet kryesore rekomandohet njé kombinim i ushtrimeve
aerobike dhe forcimit té muskujve.

Nxehja 5-20 minuta Ecje, shtrirje £ IEE [o Rekomandohen 20-40 minuta ushtrime aerobike gé pasohen nga
mesatare . . .. T .
20-30 minuta ushtrime pér forcimin e muskujve
Pér ti dhéné fund orarit t&€ ushtrimeve, shtrini muskujt gé keni
pérdorur pér rreth 10 minuta.
. Ushtrime o
20-40 minuta aerobike Intensiteti
Ushtrimet E moderuar né . , , . E lehté né
kryesore t& forté Nxehja 5-20 minuta Ecje, shtrirje EGETEE
Ushtrime pér Ushtri
20-30 minuta forcimin e i i shtrime
muskujve A lullaCl aerobike
Ushtrimet E moderuar né
kryesore Ushtrime pér té forté
20-30 minuta forcimin e
muskujve
Shtrirja e .
o . . . E lehté né .
Qetésimi 10 minuta mu§kq1v§ qé mesatare o . Shtrlrja} e E lohts né
Jane peraorur Qetésimi 10 minuta muskujve qé .

jané pérdorur
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Diabeti dhe pirja e duhanit Diabeti dhe pirja e duhanit

Edukimi i pacientit

Té gjithé pacientét me diabet duhet té€ I1éné duhanin. Pirja e duhanit
aktiv (ndryshe nga pasive) rrit rrezikun e zhvillimit t€ diabetit té tipit 2.

Pirja aktive e duhanit gjithashtu rrit rrezikun e sémundjeve
kardiovaskulare, rrit nivelin e kolesterolit dhe triglicerideve né gjak.

ME tej, pirja e duhanit rrit rrezikun e komplikacioneve té lidhura me
diabetin si dhe pérkegéson simptomat e lidhura me komplikacionet.

= Pirja e duhanit rrit rrezikun e sémundjeve kardiovaskulare.

= Pirja e duhanit rrit rrezikun e diabetit té tipit 2.

Pirja e duhanit rrit rrezikun e Pirja e duhanit rrit rrezikun = Pirja e duhanit rrit rrezikun e komplikimeve t& lidhura me
sémundjeve kardiovaskulare e diabetit té tipit 2 diabetin.

= Pirja e duhanit pérkeqéson simptomat qé lidhen me
ndérlikimet e diabetit.

@ &

Pirja e duhanit rrit rrezikun e Pirja e duhanit pérkeqéson
komplikacioneve té lidhura me simptomat gé lidhen me D |.I HA N I N
diabetin ndérlikimet e diabetit
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PER PACIENTET

Si mund ta lé duhanin?

Mposhtni zakonin e pirjes sé duhanit!

Hidhni té gjitha cigaret, tavllat, cakmakét dhe ¢do gjé tjetér g& mund

t’ju rikujtojé duhanin.

Informoni migté dhe familjen se e keni lené duhanin.

Mposhtni varésiné nga nikotina!

Terapia zévendésuese e nikotinés:
- Copéz nikotine, gamc¢akéz

Vizitoni njé mjek ose njé gendér shéndetésore né komunitet pér
késhillim.

L |
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PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Si mund ta lé duhanin?

Edukimi i pacientit

Nikotina éshté njé substancé né duhan gé krijon varési dhe mund té
ndikojé né sistemin tuaj nervor.

Terapia zévendésuese e nikotinés mund té ndihmojé pér té kapércyer
varésiné nga nikotina dhe simptomat e tjera té I€nies sé duhanit.

Eshté gjithashtu e réndésishme t& merrni mbéshtetje duke informuar
njerézit pérreth jush se po planifikoni té lini duhanin.

Mposhtni zakonin e pirjes sé duhanit!

Hidhni té gjitha cigaret, tavllat, cakmakét dhe
¢cdo gjé tjetér gé mund t’ju rikujtojé duhanin.

Informoni miqté dhe familjen se e keni Iéné
duhanin.

Kapérceni varésiné nga nikotinal

Terapia zévendésuese e nikotinés:
- copéz nikotine, gamgakéez

Vizitoni njé mjek ose njé gendér shéndetésore
né komunitet pér késhillim.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Diabeti dhe peérdorimi i demshém 1 Diabeti dhe peérdorimi i demsheém i
alkoolit (1) alkoolit (1)

Efektet negative té pérdorimit t&é démshém té Edukimi i pacientit
alkoolit ne paC|entet me diabet: - Konsumimiidémshém ialkoolit ka shumé efekte negative né shéndet.

Duke gené se alkooli nuk éshté [éndé ushqgyese, pirja e alkoolit do té
thoté gé thjesht po konsumoni kalori boshe, duke ¢uar né obezitet.

.....
"""""
.® .

Pirja e madhe mund té shkaktojé komplikacione akute.

. Pirja gjithashtu rrit nivelet e triglicerideve né gjak dhe pérkegéson
! neuropating periferike.

Informacion profesional

. . . .
oooooooooooo
--------------

Alkooli pérmban shumé kalori pa asnjé vleré ushgimore.

Obeziteti: Shoqgérohet Pirja e démshme
alkooli éshté me hipoglicemi e alkoolit mund .. . . S . f e e .
i pasur né kalori 8-12 oré t& pasohet nga Pér ata gé kané nevojé té€ humbin peshé, éshté miré té€ shmangin
dhe i varfér pas pirjes komplikacione akute né alkoolin.
né léndé ushqyese shéndet

Ekziston gjithmoné rreziku i hipoglicemisé nése kombinohet me
agjenté hipoglicemiké ose insuling.
"""""""""" Kufizoni marrjen e alkoolit né€ njé goté né dité pér femrat adulte dhe
dy gota né dité pér meshkuijt.

v .
v J0 |
— ) 6
Rritje té niveleve té Pérkegésimi \
triglicerideve né gjak neuropatisé periferike o L /
=
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Diabeti dhe pérdorimi 1 demshém Diabeti dhe peérdorimi i demsheém i
alkoolit (2) alkoolit (2)

Edukimi i pacientit

: L :
: = p :
................. ‘ ‘ [ ] O‘  {
Pirja e alkoolit nuk késhillohet Nése pacientét me diabet et T T
nése keni sémundje té mélcisé, kané nivelet e sheqerit né gjak Alkooli pérmban shumé kalori té Gjithmoné ekziston rreziku i
nivel té larté kolesteroli ose nén kontroll, nése tolerohet, varfra né 1éndé ushqyese, ndaj hipoglicemisé nése njé pacient
obezitet. rekomandohet konsumimi i pér ata qé kané nevojé t& humbin  merr medikamente hipoglicemike
alkoolit né sasi té vogla. peshé &shté miré t& mos piné pije ose insuliné dhe pi alkool.
alkoolike.
! b
Mos pini alkool me stomakun Né méngjes pas pirjes, kontrolloni Kufizoni konsun;imin né njé goté
bosh ose pasi té keni kryer nivelin e sheqerit né gjak. Pér né dité pér femrat adulte dhe dy
aktivitet fizik pasi mund té té parandaluar hipogliceminé, gota né dité pér meshkuit.
shkaktojé hipoglicemi. sigurohuni gé té hani méngjes.
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MBANI MEND

Ményrat e shéndetshme té jetesés

¢
S

\//>/

Jini | thoni JO konsumimit
fizikisht aktiv té démshém té alkoolit

- ‘\

XA

D

“qhy,,’

(0

Ushgehuni
shéndetshém

Konsumoni vakte Merrni sasiné e Konsumoni vaktet ushqimore
té balancuara duhur té kalorive rregullisht dhe né orarin e duhur
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Sa kalori mé duhen? Bazuar né BMI dhe Sa kalori mé duhen? Bazuar né BMI dhe
nivelin e aktivitetit fizik (1) nivelin e aktivitetit fizik (1)

Edukimi i pacientit

Hapi 1- Llogaritni indeksin e masés trupore (BM') - Indeksi i masés trupore (BMI) éshté njé indeks i thjeshté i peshés
: sipas gjatésisé gé pérdoret zakonisht pér té klasifikuar nénpeshén,

mbipeshén dhe obezitetin tek té rriturit.
Njerézit g€ jané obezé jané né rrezik mé té larté pér sémundje jo té

transmetueshme si hipertensioni, diabeti i tipit 2 dhe madje edhe disa
lloje kanceri.

pesha (kg)
[gjatésia (m)]?
- [gjatésia (m)]?

pidg 1414
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Sa kalori mé duhen? Bazuar né BMI dhe Sa kalori mé duhen? Bazuar né BMI dhe
nivelin e aktivitetit fizik (2) nivelin e aktivitetit fizik (2)

Hapi 2: njihni nivelin tuaj té aktivitetit fizik (PAL) Edukimi i pacientit

Marrja e shéndetshme e kalorive ndryshon né varési té nivelit té
intensitetit té aktivitetit tuaj fizik.

Nése jeni punonjés zyre né njé zoné urbane dhe nuk angazhoheni
né aktivitete té rregullta fizike, niveli i aktivitetit tua] fizik éshté i ulét.

Kategoria Shembull - Nése jeni punonjés zyre gé heré pas here kryeni aktivitet fizik, niveli
juaj i aktivitetit fizik éshté mesatarisht aktiv.

Nése jeni punétor ndértimi ose punonjés zyre gé kryeni aktivitet fizik
té forté pér njé oré ¢do dité, ju kategorizoheni si shumé aktiv.

Njerézit g& punojné ulur, kryesisht né zyré
dhe @& nuk ushtrohen rregullisht ose qé
angazhohen vetém heré pas here né aktivitete
intensive fizike.

Sedentare/Pak aktiv

Kategoria Shembull

Njerézit g& punojné ulur, kryesisht né zyré
- dhe @& nuk ushtrohen rregullisht ose qgé
Sedentare/Pak aktiv o - . =
Punétorét e ndértimit ose punonjésit e zyrés qé angazhohen vetém heré pas here né aktivitete
Aktiv/Mesatarisht aktiv kryejné 1 oré ushtrime t€ moderuara deri né té intensive fizike.
forta ¢do dité, si vrapim/giklizEm.

Punétorét e ndértimit ose punonjésit e zyrés gé
Aktiv/Mesatarisht aktiv kryejné 1 oré ushtrime té moderuara deri né té
forta ¢do dité, si vrapim/¢iklizém.

Punétoré bujgésie té pamekanizuar ose njeréz
me profesione jo sedentare g& angazhohen
né aktivitete té véshtira si noti/vallézimi
mesatarisht dy oré né dité. Shume aktiv

Punétoré bujgésie té pamekanizuar ose njeréz
me profesione jo sedentare g€ angazhohen
né aktivitete té véshtira si noti/vallézimi
mesatarisht dy oré né dité.

Shumé aktiv
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Sa kalori mé duhen? Bazuar né BMI dhe Sa kalori mé duhen? Bazuar né BMI dhe
nivelin e aktivitetit fizik (3) nivelin e aktivitetit fizik (3)

Hapi 3: Llogaritni marrjen e kalorive ditore Edukimi i pacientit

Nése jeni njé mashkull 30 vjeg, BMI i té cilit éshté 22.5, fillimisht
vendosni moshén tuaj né pjesén e paré té ekuacionit:
1 Nése sedentar

BMI 18.5-25.0 kg/m?
— [661.8 - (9.53 Mosha)] + [ A x {1.11 Nése mesatarisht aktiv 661,8 - 9,63 x 30=375,9
S 1.25 Nése aktiv
- Mé pas, zgjidhni kategoriné gé pérputhet mé miré me modelet e
g aktivitetit tuaj t&€ pérditshém fizik né pjesén e dyté té ekuacionit.
] BMI 25.0 kg/m?dhe mé shumé 1 Nése sedentar
[1085.6 - (10.08 Mosha)] + [ Bx { 112 Neése mesatarisht aktiv
1.29 Neése aktiv - Nése punoni né zyré dhe nuk béni ndonjé aktivitet fizik té rregullt,
pjesa e dyté e ekuacionit do te€ jeté:
1951 x1=1951.5
BMI18.5-25.0 kg/m2 1 Nése sedentar
[354.1-(6.91 Mosha)] + [Cx {1.12 Nése mesatarisht aktiv Jumund té shtoni kéto dy vlera pérté vlerésuar marrjen e rekomanduar
= 1.27 Nése aktiv ditore té kalorive:
) 375,9 +1951,5 = 2327,4 kcal/dité
L BMI 25.0 kg/m2dhe mé shumé 1 Nése sedentar
[447.6 - (7.95 Mosha)] + [D x {1.16 Nése mesatarisht aktiv
1.27 Nése aktiv - Kjo llogaritje bazohet né njé peshé dhe lartési fikse (1,70 m dhe 65,0
kg pér meshkuijt; 1,60 m dhe 60,0 kg pér femra).
NEse déshironi té llogarisni marrjen e sakté té rekomanduar té kalorive
né bazé té€ peshés dhe gjatésisé suaj, konsultohuni me ofruesin tuaj té
Mashkull: Femér: kujdesit shéndetésor.
A = 15.91 * pesha (kg) + C = 9.36 * pesha (kg) +
5.39.6 * gjatésia (m) 726 * gjatésia (m)
B = 13.7 * pesha (kg) + D = 11.4 * pesha (kg) +
416 * gjatésia(m) 519 * gjatésia (m)
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Sa kalori mé duhen? Bazuar né BMI dhe Sa kalori mé duhen? Bazuar né BMI dhe
nivelin e aktivitetit fizik (4) nivelin e aktivitetit fizik (4)

Shembull pér meshkujt: zbuloni se sa kalori ju nevojiten Edukimi i pacientit
. - Kjo tabelé tregon shembuj se sa duhet té jeté€ marrja e rekomanduar
BIMI:18.5=25.0 kg/m2 e kalorive sipas gjinis&, grupmoshés, BMI-sé dhe nivelit t& aktivitetit
fizik.
- Marrja e rekomanduar e kalorive llogaritet bazuar né peshé dhe
gjatési dhe mund té ndryshojé sipas individit.
Mosha Mesatarisht Shumeé Mesatarisht | Shumé
(vite) Sz aktiv aktiv Szl aktiv aktiv

Shembull pér meshkujt: zbuloni se sa kalori ju nevojiten

30-39 2330 2540 2820 2590 2800 3110
BMI: 18.5-25.0 kg/m2 a BMI: >25.0 kg/m2 b
40-49 2230 2540 2720 2490 2700 3010
50-59 2140 2350 2620 2380 2600 2910 : :
Sedentar l\/lesata_lrlsht Sedentar l\/lesata_lrlsht
aktiv aktiv
60-69 2040 2260 2530 2280 2500 2810
30-39 2330 2540 2820 2590 2800 3110
70+ 1950 2160 2430 2180 2400 2710
40-49 2230 2540 2720 2490 2700 3010

a) Vlerésimet jané llogaritur bazuar né Gjatési 1,70 (m) dhe Peshé 65,0
(kg) dhe jané rrumbullakosur né 10 kilokalorité meé té aférta. Nevojat
pér kalori té nje individi mund té jené meé té larta ose mé té uléta se 50-59 2140 2350 2620 2380 2600 2910
kéto vlerésime.

b) Vlerésimet jané llogaritur bazuar né Gjatési 1,70 (m) dhe Peshé 80,0

(kg) dhe jané rrumbullakosur né 10 kilokalorité mé té aférta. Nevojat SUSOON e Ua0 2250 25 et 2500 A0
pér kalori té njé individi mund té jené me té larta ose me té uléta se
kéto vlerésime.

70+ 1950 2160 2430 2180 2400 2710

* Shénim: Keto vlerésime jané llogaritur né bazé té raportit té€ |IOM-it mbi marrjen e ushqgimit dhe
nuk pérfaqésojné rekomandimet e OBSH-sé.

62 « Zakonet e shéndetshme té t& ushqyerit pér pacientét me diabet (1) MANUALI EDUKIMI SHENDETESOR PER SEMUNDJET JO TE TRANSMETUESHME



PER PACIENTET

Sa kalori mé duhen? Bazuar né BMI dhe
nivelin e aktivitetit fizik (5)

Shembull pér graté: zbuloni se sa kalori ju nevojiten

H BMI: 18.5-25.0 kg/m2 a

BMI: >25.0 kg/m2 b
Niveli i aktivitetit fizik
Mosha Mesatarisht | Shumé Mesatarisht Shumé

30-39 1870 2080 2340 2590 2210 2400
40-49 1800 2010 2270 2490 2130 2320
50-59 1730 1940 2200 2380 2050 2240
60-69 1660 1870 2130 2280 1970 2160

70+ 1590 1800 2060 2180 1890 2080

a) Vlerésimet jané llogaritur bazuar né Gjatési 1,60 (m) dhe Peshé 60,0
(kg) dhe jané rrumbullakosur né 10 kilokalorité mé té aférta. Nevojat
pér kalori té njé individi mund té jené me té larta ose meé té uléta se
kéto vlerésime.

b) Vlerésimet jané llogaritur bazuar né Gjatési 1,60 (m) dhe Peshé 70,0
(kg) dhe jané rrumbullakosur né 10 kilokalorité mé té aférta. Nevojat
pér kalori té njé individi mund té jené me té larta ose me té uléta se
kéto vlerésime.

c) Vlerésimet pér femrat nuk pérfshijné femrat gé jané shtatzéné ose gé
ushgejné me gji.

* Shénim: Kéto vlerésime jané llogaritur né bazé té raportit t& |IOM-it mbi marrjen e ushqgimit dhe
nuk pérfaqgésojné rekomandimet e OBSH-sé.
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PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Sa kalori mé duhen? Bazuar né BMI dhe
nivelin e aktivitetit fizik (5)

Edukimi i pacientit

Kéto tabelatregojné shembuj se saduhet té jeté marrja e rekomanduar
e kalorive sipas gjinis€, grupmoshés, BMI-sé dhe nivelit té aktivitetit
fizik.

Marrja e rekomanduar e kalorive llogaritet bazuar né peshé dhe
gjatési, dhe mund té ndryshojé sipas individit.

Shembull pér graté: zbuloni se sa kalori ju nevojiten

BMI: 18.5-25.0 kg/m2 a

Niveli i aktivitetit fizik

BMI: >25.0 kg/m2 b

Mosha Mesatarisht | Shumé Mesatarisht Shumeé

30-39 1870 2080 2340 2590 2210 2400
40-49 1800 2010 2270 2490 2130 2320
50-59 1730 1940 2200 2380 2050 2240
60-69 1660 1870 2130 2280 1970 2160

70+ 1590 1800 2060 2180 1890 2080

a) Vlerésimet jané llogaritur bazuar ne Gjatési 1,60 (m) dhe Peshé 60,0
(kg) dhe jané rrumbullakosur né 10 kilokalorité mé té aférta. Nevojat
pér kalori té njé individi mund té€ jené mé té larta ose mé té uléta se
kéto vlerésime.

b) Vlerésimet jané llogaritur bazuar né Gjatési 1,60 (m) dhe Peshé 70,0
(kg) dhe jané rrumbullakosur né 10 kilokalorité mé té aférta. Nevojat
pér kalori té njé individi mund t€ jené mé té larta ose mé té uléta se
kéto vlerésime.

c) Vlerésimet pér femrat nuk pérfshijné femrat gé jané shtatzéné ose gé
ushqgejné me gji.

* Shénim: Kéto vlerésime jané llogaritur né bazé té raportit t&€ IOM-it mbi marrjen e ushqgimit dhe

nuk pérfagésojné rekomandimet e OBSH-sé.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushgimiishéndetshém dheiekuilibruar Ushgimiishéndetshém dheiekuilibruar

Edukimi i pacientit

Njé dieté e shéndetshme ndihmon né mbrojtjen nga té gjitha format
e kequshqgyerjes, si dhe nga sémundjet jo té transmetueshme, duke
pérfshiré diabetin, sémundjet kardiovaskulare, goditjet né tru dhe

Konsumoni
sa mé shumeé

FRUTA kancerin.
dhe K&tu jané disa késhilla p&r njé dieté t& shéndetshme:
PERIME

Konsumoni shumeéllojshméri ushgimesh;

Konsumoni sa mé shumé fruta dhe perime;

Konsumoni sasi té moderuara yndyrnash dhe vajrash;

Konsumoni
- Konsumoni mé pak sheqger dhe kripé.

sasi te

moderuara Inf . fosi |

t& YNDYRNAVE, nrormacion proresiona

VAJRAVE Konsumimi i njé diete t& shéndetshme gjaté gjithé jetés ndihmon né
’ parandalimin e té gjitha formave té kequshqyerjes, si dhe njé séré

MISHIT sémundjesh kronike.

dhe PESHKUT Megjithaté, rritja e prodhimit t& ushgimeve t& pérpunuara, urbanizimi i

shpejté dhe ndryshimi i stilit té jetesés kané sjellé ndryshime né modelet
e dietés ushgimore.

onsumoni Njerézit tani po konsumojné mé shumeé ushgime té pasura me energji,
meé pak yndyrna, shegerna té lira ose kripé&/natrium, dhe shumé prej tyre nuk
konsumojné mjaftueshém fruta, perime dhe fibra dietike, si drithérat.
SHEQER
dhe
KRIPE
2 p
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Dieté e ekuilibruar e shéndetshme: Dieté e shéndetshme dhe e ekuilibruar:
Fruta dhe perime Fruta dhe perime

Té paktén 400 g (5 grushte) té frutave dhe  Edukimi i pacientit
perimeve ne dite Konsumoni sa mé shumé fruta dhe perime:

Pérfshini gjithmoné perimet né vaktet tuaja;

Konsumoni gjithmoné gjaté vakteve té€ ndérmjetme fruta té freskéta
dhe perime té papérpunuara;

Konsumoni fruta dhe perime té freskéta sezonale;
Shtoni né pjatén tuaj shuméllojshméri ngjyrash té frutave dhe

perimeve, t& paktén tre ngjyra nga té kuge, té verdhé, jeshile, vjollcé
dhe té bardhé.

Informacion profesional

Frutat dhe perimet jané burime té réndésishme té vitaminave,
mineraleve, fibrave dietike, proteinave bimore dhe antioksidantéve.

Njerézit gé konsumojné dieté meé té pasur me fruta dhe perime kané
rrezik mé té€ ulét pér obezitet, sémundje té zemrés, goditje né tru,
diabet dhe disa lloje té kancerit.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Dieté e shéndetshme dhe e ekuilibruar: Dieté e shéndetshme dhe e ekuilibruar:
Mish dhe peshk Mish dhe peshk

Konsumoni shumé ushgime té pasura me hekur. Edukimi i pacientit

Zgjidhni mish té bardhée dhe peshk né vend té mishit t€ kuq. - Ngrénia e njé¢ shuméllojshmérie ushgimesh ¢do dité ndihmon né
marrjen e sasive té duhura té Iéndéve ushqyese thelbésore.
Shmangni mishrat e pérpunuar.
Konsumoni shumé ushgime té pasura me hekur si mish, vezé, mélci,
peshk deti, molusqge, sardele, karkaleca deti, salmoni dhe ton.

Zgjidhni mishin e bardhé&, si shpendét dhe peshkun, gé té dyja

pérgjithésisht kané pak yndyrna, né vend té mishit té kug.

»

Shmangni mishrat e pérpunuar sepse ato jané té pasura me yndyrna
dhe kripé.

Informacion profesional

Konsumimi i njé diete té shéndetshme té ekuilibruar éshté e
réndésishme pér jeté mé té shéndetshme dhe mé aktive.

Mishi, shpendét dhe peshku né dietén ushqgimore pérmirésojné
pérthithjen e hekurit dhe parandalojné aneminé.

Q) o - Megjithaté, njerézit gé konsumojné shumé ushgime té pérpunuara,
té cilat jané té pasura né yndyrna té ngopura dhe yndyrna trans,
kané rrezik mé té larté pér sémundje té zemrés dhe goditje né tru.

()
v - Konsumoni sa mé shumé ushgime té pasura me hekur.
- Zgjidhni mish té bardhé dhe peshk né vend té mishit té kuq.

Shmangni mishrat e pérpunuar.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Dieté e shéndetshme dhe e ekuilibruar: Dieté e shéndetshme dhe e ekuilibruar:
Yndyrna dhe vajra Yndyrna dhe vajra

Rekomandohet konsumimi i mé pak se 67 g (19 lugé caji) Edukimi i pacientit
yndyrna dhe vajra totale né dité
Reduktoni marrjen e yndyrés:

NiE 1o caii O 3.5 q vai
1€ lugé gaji pérmban rreth 3.5 g vaj Zgjidhni pér gatim vajrat mé t& shéndetshém, si luledielli, kanola, vaj

ulliri;
Higni pjesét e dukshme té yndyrnave nga té gjitha llojet e mishit;
Zieni apo gatuani me avull né vend té skugjes;

Shmangni ushgimet e pasura me yndyrna té€ ngopura, si djathi,
akullorja dhe mishi i yndyrshém;

X19

Béni pjesé té vakteve tuaja, ushgimet me yndyrna té pangopura (pér
shembull, salmoni, avokado, gjalpé kikiriku natyral dhe arra).

Informacion profesional

Yndyrnat dhe vajrat jané burime té pérgendruara té energjisé dhe
konsumimi i shumé yndyrnave, vecanérisht i llojeve té gabuara té
yndyrés, mund té jeté e démshme pér shéndetin.

Evidencat tregojné se konsumimi i yndyrnave totale nuk duhet té
kaloje 30% té konsumit total té energjisé. Kjo gasje shmang shtimin
e pashéndetshém né peshé, me orientim drejt konsumit t€ yndyrés
nga yndyrnat e ngopura né yndyrnat e pangopura dhe drejt eliminimit
nga ushqyerja e yndyrnave trans industriale.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushgimiishéndetshémdheiekuilibruar: Ushgimiishéndetshémdheiekuilibruar:
Sheqgernat Shegernat

Mé pak se 50 g (12 lugé c¢aji) sheqerna né dité Edukimi i pacientit
Reduktimi i marrjes sé sheqgerit mund té ndihmojé né parandalimin Zvoggéloni sasiné e marrjes sé shegerit:
e mbipeshés, obezitetit dhe semundjeve gé lidhen me to sip.sh - Béni kujdes ndaj shegernave té fshehura né ushgimet dhe pijet e
semu.rjdjle“t kar(;llovaskulare .dhe diabeti i tipit 2. Kjo gjlthaghtu mund té pérpunuara, si buka, salcat, supat dhe alkooli;
zvogeloje rrezikun e kariesit dentar dhe semundjeve te tjera dentare. - Zgjidhni ujin dhe kufizoni konsumimin e pijeve joalkoolike ose e pijeve

té gazuara dhe pijeve te€ tjera gé kané pérmbajtje té larté sheqeri, si
léngje frutash, shurup, gqumésht me aromé dhe kos me sheger;
Zgjidhni fruta té freskéta né vend té ushqgimeve té émbla, si biskota,

eémbélsira dhe ¢okollata.
X 1 2 Mé pak se 50 g (12 lugé ¢aji) shegernané d|te\° X 1 2

Reduktimi i marrjes sé& shegerit mund t€ ndihmojé né parandalimin
mbipeshés, obezitetit dhe sémundjeve g€ lidhen me to si p.sh sémundjet
kardiovaskulare dhe diabeti i tipit 2. Kjo gjithashtu mund té zvogélojé
rrezikun e kariesit dentar dhe sémundjeve té tjera dentare.

Informacion profesional
- Sheqeri éshté njé nga kontribuesit kryesoré té kalorive té tepérta né

njé dieté ushgimore.
- Njerézit gé konsumojné dieta té pasura me sheger kané rrezik meé té
larte péer mbipeshé, obezitet, dhe karies dentar.

- Njerézit gé reduktojné sasiné e shegernave né dietén e tyre

"IE ER mund té zvogélojné gjithashtu rrezikun e sémundjeve jo té
o transmetueshme, si semundjet e zemrés dhe goditjen né tru.

- Njé dieté e shéndetshme karakterizohet nga konsumimi i shegerit

né mé pak se 10% té konsumit total té energjisé ditore.
L J - Pér pérfitime shéndetésore shtesé rekomandohet gé& konsumimi i
\ shegerit té pérbéjé mé pak se 5% té konsumit total té energjisé
/ ditore.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushgimiishéndetshémdheiekuilibruar: Ushgimiishéndetshémdheiekuilibruar:
Kripa Kripa

Edukimi i pacientit
Zvogéloni konsumimin e kripés:

Pérdorni barishte né vend té kripés, salcés sé sojés ose salcés sé
peshkut pér eréza;

Mé pak se 5 g kripé (2g natrium/1 lugé ¢aji) né dité

Kufizimi i krip€s (natriumit) mund té ndihmojé né uljen e rrezikut pér
hipertension, i cili nga ana tjetér zvogélon rrezikun e sémundjeve
kardiovaskulare dhe goditjes né tru.

Zgjidhni ushgime té freskéta né vend té€ ushgimeve té pérpunuara;
dhe

Higni kripén nga tavolina e ngrénies.

X 1 Mé pak se 5 g krip€ (2 g natrium/1 lugé caji) né dite \e X 1

Kufizimi i knpes (natriumit) mund té ndihmojé né uljen e rrezikut pér
hipertension, i cili nga ana tjetér zvogélon rre2|kun e sémundjeve
kardiovaskulare dhe goditjes né tru.

Informacion profesional

Njerézit gé konsumojné dieté té pasur me natrium (pérfshiré kripén)
kané rrezik mé té larté pér hipertension, i cili mund té rrisé rrezikun e
tyre pér sémundje kardiovaskulare dhe goditje né tru.

Marrja e mé pak se 5 g kripe né dité ndihmon né parandalimin e
hipertensionit dhe redukton rrezikun e sémundjeve kardiovaskulare
dhe goditjes né tru.
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Dieté e shéndetshme dhe e ekuilibruar:
Sasia e ushqimit né ¢do vakt

Ju mund té pérdorni duart tuaja pér té vlerésuar sasiné e ushqgimit né
cdo vakt.

Njé grusht

=1 racion oriz i gatuar
=1 racion makarona e gatuar
=1 racion fruta/perime

Njé péllémbé
=1 racion mish pa dhjamé

=1 racion peshk

Maja e gishtit x 3
=1 lugé caji
=1 1lugé gjelle (= 3 lugé caji)
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PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushqimi i shéndetshém dhe i ekuilibruar (1)

PER PACIENTET

Ushgimi i shéndetshém dhe i ekuilibruar (1)

Njé koncept i pérdorur pér té zgjedhur njé dieté mé té shéndetshme

éshté indeksi glicemik (Gl). Edukimi i paCientit

Indeksi glicemik (Gl) éshté matja se sa shpejt njé ushgim do té rrisé
nivelin e glukozés né gjak.

Ushgimet me Gl t&€ larté e rrisin shpejt nivelin e glukozés né gjak.

Sasia dhe llojet e shegerit gé konsumoni, dhe ményra se si gatuhet
ushqgimi, jané disa nga faktorét gé ndikojné né nivelet e sheqgerit né
gjak pas ngrénies.

Disa ushgime e rrisin mé ngadalé nivelin e shegerit pas ngrénies,

ndérsa té tjerat e rrisin nivelin e sheqgerit né gjak mé shpejté.
Nése sasia totale e kalorive €shté e barabarté, atéheré éshté meé e

shéndetshme t& zgjidhni opsionin me GI t& ulét. Indeksi glicemik (Gl) i ushgimit tregon se sa shpejt rriten nivelet e

sheqerit (glukozés) né gjak pas ngrénies.

Pér pacientét diabetiké pér mbajtjen nén kontroll té nivelit t&€ shegerit
né gjak rekomandohen ushgime me Gl té ulét.

Informacion profesional

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Ushgimet me indeks

/ 18 larté glicemik “Indeksi glicemik (Gl) i njé ushqgimi tregon shpejtésiné me té

cilén rritet niveli i sheqerit né gjak (sasia e glukozés né gjak), pas

NLveIet '(te marrjes sé njé sasie ushqimi qé pérmban 50 gram karbohidrate,
-; ;g;’ll qofté glukozé ose buké e bardhé”.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Njé vleré Gl prej 100 pérfagéson standardin, njé sasi ekuivalente té
glukozés sé pastér.

Nése sasia totale e kalorive éshté e barabarté, atéheré éshté mé e
shéndetshme té zgjidhni opsionin me Gl té ulét.

Shembull: 300 kcal né njé tas = oriz i zier (Gl: 92); elb i zier (Gl: 25).

Megijithaté, duhet té kemi parasysh se sasia totale e ushgimeve,
vecanérisht e sheqerit, éshté problemi kryesor i menaxhimit té
diabetit.

Edhe kur konsumoni ushgime me Gl té ulét, duhet té merret gjithmoné
né konsideraté sasia totale e sheqgerit té konsumuar.

Ushgimet me indeks
/ té ulét glicemik

Koha (oré)
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushqgimiishéndetshémdheiekuilibruar(2) Ushgimii shéndetshém dhe i ekuilibruar(2)

Edukimi i pacientit

Né jetén reale hasen shumé véshtirési né zbatimin e Gl.

Gl ndryshon né varési té menyrés se si e gatuani ushgimin, formés
sé ushqgimit, llojit dhe madje edhe llojeve té ushgimit té konsumuara
sé bashku.

Indeks té larté

oriz i bardhé
patate
buke e bardhée

Sasia e ushgimit t&€ ngréné éshté mé e réndésishme se veté indeksi
glicemik.

Informacion profesional

Ushgimet me Gl mé té vogél se 55 konsiderohen ushgime me Gl té
ulét dhe ato me Gl mé t& larté se 70 konsiderohen ushgime me Gl té

Indeks té moderuar larté.

oriz kaf P'e'lr.pacientét me“diabet, rekomandohen ushgime me Gl té ulét, si
patate e ambél orizi kaf dhe drithérat.
buké e zezé
banane

Indeks té ulét

qumeésht
mollée
kerpudha
Kikirike
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushqimi i shéndetshém dhe i ekuilibruar (3) Ushqimi i shéndetshém dhe i ekuilibruar (3)
Karbohidratet Edukimi i pacientit

Indeks glicemik mé té larté o . . G .
9 Konsumimi i vakteve me Gl té€ larté rrit me shpejtési nivelin e shegerit

né gjak dhe sekretimin e insulinés, duke rezultuar né akumulimin e
yndyrnave né trup.

v Nga ana tjetér, vaktet me Gl té ulét rrisin ngadalé nivelin e sheqerit né
o . ) . gjak dhe sekretimin e insulinés, duke ndihmuar né ruajtjien mé gjaté
Oriz i bardne Buke e bardhe Patate té ndjesisé s& ngopjes dhe mbajtjen nén kontroll té& oreksit.
Indeks glicemik mé té ulét - Preferohet orizi kaf pasi éshté mé i miré se orizi i bardhé.

Buka me drithéra éshté mé e miré se buka e bardhé. Pér nivele té ulta

an®

[ TN (’ﬂv té Gl rekomandohen ushgime me pérmbajte té larté fibrash.
S @)
Elb i zier Oriz kaf Buké thekre Patate e émbél

Bulmet
Indeks glicemik mé té larté

\@w «4

Qumeésht me shije té Kos i émbélsuar ose
ndryshme kos frutash

Indeks glicemik mé té ulét

e o=
Eﬂ . <g
(UNESHT @

Qumeésht i thjeshté  Kos i thjeshté
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Kur gatuani née shtepi Kur gatuani née shtepi
Pér té reduktuar kalorité, né vend té ushgimeve té skuqgura, konsumoni Edukimi i pacientit

ushgime té gatuara né avull ose té ziera.
- Pér té reduktuar marrjen e kalorive nga vaji, né vend té ushgimeve
Mundohuni gé perimet t'i konsumoni sa me te gjalla. t& skuqura rekomandohet konsumimi i ushgimeve té ziera ose zierja
Kur shtoni eréza, pérdorni mustardé, uthull, piper, limon dhe, nése ne avull
kerkohet émbeélsi, pérdorni embelsues artificial me pak kalori. - Ekspozimi i zgjatur ndaj nxehtésisé shkatérron gjithashtu fibrat dhe
lEndét ushqyese.
Pérdorni pérbérés té freskét né vend té ushgimeve té pérpunuara.
Fibrat ngadalésojné tretjen, nxisin pérthithjen e Iéndéve ushqgyese
dhe ndihmojné né kontrollin e niveleve té€ sheqgerit né gjak.

Shtimi i uthullés ose limonit ngadaléson kalimin e ushgimit nga
stomaku né zorrét e holla.

Kur shtoni Embélsues, pérdorni Embélsues me kalori té ulét né vend
té sheqerit, mjaltit ose shurupit, pasi kjo ndihmon né uljen € marrjes
totale té kalorive.

Zgjedhja e pérbérésve té freskét né vend té ushgimeve té pérpunuara
éshté e réndésishme, sepse ato zakonisht kané mé pak kalori dhe
pérmbajné mé pak Kkripé.
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PER PACIENTET

Késhilla kur hani jashté

Jini té vetédijshém pér llojin e ushqgimit dhe sasiné e racioneve gé
hani né restorante.

Jini té vetédijshém pér sasiné e kalorive gé konsumoni.

Edhe nése keni vendosur té hani jashté, mos lini asnjé vakt pa
konsumuar.

Provoni té zgjidhni pjata me shumé perime.

Nése e teproni me ushgimin, mos harroni té digjni kalorité duke rritur

PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Késhilla kur hani jashté

Edukimi i pacientit
Ka raste qé pér arsye pune ose kur dilni me familjen apo miqté do t’ju
duhet gé té hani jashté:
Eshté e réndésishme t& mé&soni ményra pér t& menaxhuar diabetin
tuaj ndérsa hani jashté.

Para sé gjithash, éshté e réndésishme té jeni té€ vetédijshém pér llojin
e ushqgimit dhe pérmasat e porcioneve té restorantit.

aktivitetin fizik - Nése jeni té vetédijshém se sa ushqim dhe sa kalori hani normalisht,
' do ta keni mé té lehté té porosisni.

Edhe nése keni vendosur té hani jashté, mos lini asnjé vakt pa
konsumuar, pasi kjo rrit mundésité pér té€ ngréné mé shume.

Nése orari i konsumit té vaktit jashté éshté mé i voné se orari juaj |
zakonshém, késhillohet ngrénia e ushgimeve sa mé té lehta.

Mundohuni té zgjidhni pjata me sa mé shumé perime.
Nése e teproni me ushgimin, mos harroni té digjni kalorité duke rritur

aktivitetin fizik ose duke reduktuar sasiné e ushgimit gé hani né
vaktin tjetér.

M- ilg st
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushgyerja gjate njée semundjeje akute Ushqgyerja gjate nje semundjeje akute

Edhe kur nuk keni déshiré té hani: Edukimi i pacientit

- Vazhdoni injeksionet e insulinés dhe marrjen e medikamenteve o e R , .
orale pér trajtimin e diabetit t& rekomanduara nga mjeku: . !\/Iu.n(.j' tejete e véshtiré tl'_permbahen.l njé plani ushqlrpor nprmal .kur
~ Kontrolloni nivelin e sheqerit né gjak cdo katér oré: jeni té sémuré, por edhe nése nuk keni oreks, provoni té hani ushgime

’ té buta gé treten mé lehté, si supa.
Konsumoni ushgime té buta gé treten mé lehté; , , . o . o
Vazhdoni marrjen e medikamenteve orale ose terapin€ me insuliné
Nése keni t& vjella ose keni diarre, sigurohuni gé té jeni hidratuar per trajtimin e diabetit t€ rekomanduara nga mjeku, pasi inflamacioni
mjaftueshém: mund té rrisé nivelin e shegerit né gjak. Kontrolloni nivelin e sheqgerit
’ né gjak ¢do katér oré.
Shmangni aktivitetin e tepruar fizik. . o - L e
d P Nése keni t€ vjella ose keni diarre, pini mjaftueshém Iéngje pér té
parandaluar hipergliceminé pér shkak té dehidrimit.

&

&
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PER PACIENTET

Ushqgyerja gjate aktivitetit fizik

Nése nivelet e sheqgerit né gjak jané nén kontroll dhe ju kryeni aktivitet
fizik té rregullt, nuk éshté i nevojshém konsumimi shtesé i ushgimit.

Nése aktivitetit juaj fizik éshté shumé intensiv, rekomandohet
konsumimi shtesé i ushgimit.

Zgjidhni produktet e quméshtit, frutat dhe drithérat.

Ushqyerja gjate aktivitetit fizik

Edukimi i pacientit

Pacientét gé e kontrollojné miré nivelin e shegerit né gjak dhe gé
ushtrohen rregullisht nuk e kané té nevojshme konsumimin shtesé té
ushqimit para aktivitetit fizik.

Nése aktiviteti fizik Eshté mé intensiv se zakonisht, pér té parandaluar

hipogliceminé rekomandohet konsumim shtesé i ushqgimit, kryesisht
para se té fillohet ushtrimi.

Kur planifikoni té béni aktivitet fizik té forté pér njé oré ose mé shume,
si futboll, basketboll ose not, dhe niveli i shegerit né gjak éshté nén
100, nevojitet konsumimi i njé racioni té vogél me karbohidrate.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Kur keni edhe dislipidemi Kur keni edhe dislipidemi
Reduktoni yndyrnat e ngopura. Edukimi i pacientit
Eliminoni nga dieta té gjitha yndyrnat trans. Yndyrnat trans gjenden - Dislipidemia duhet t& kontrollohet vazhdimisht pasi diabeti kur
neé ushgime teé pérpunuara si patatina, émbeélsira, keke, petulla. shogérohet me dislipidemi rrit rrezikun pér sémundje kardiovaskulare.

Kur planifikoni vaktin tuaj, reduktoni ushgimet g& mund té rrisin
rrezikun pér dislipidemi.

Yndyrnat shtazore (t& ngopura) duhen shmangur pasi ato rrisin
nivelin e kolesterolit.

Kéto duhen zévendésuar me yndyrna té pangopura nga vajrat bimore.

Yndyrnat trans, té cilat béhen nga vajrat bimore té pérpunuara, jané
edhe mé té démshme se yndyrnat e ngopura.

Shmangni ushgimet e pérpunuara gé pérmbajné yndyrna trans.

Mundohuni té konsumoni mish pa yndyré dhe higni IEkurén e pulés
pérpara se ta konsumoni até.

Zgjidhni bulmet me pak yndyré.

/)
9

]
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushgime té pasura me karbohidrate Ushgime té pasura me karbohidrate

dhe kalori dhe kalori
Edukimi i pacientit
w/" - Kujdes nga ushgimet g€ pérmbajné shumé karbohidrate dhe kalori.
1 Disa shembuj jané ushgimet e €mbla me niseshte, si émbélsira,
— biskota, byrek, émbélsira me oriz dhe pije t€ émbla, si pijet me gaz
LJ dhe |Iéngjet e frutave.
> - Edhe frutat e konservuara pérmbajné shumé sheger.
. X -]

SHMANGNI
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Kontrolloni etiketat e ushgimeve Kontrolloni etiketat e ushgimeve
Jini té vetédijshém pér efektin qé ushqimet e gatshme Edukimi i pacientit

kané né shéndetin tuaj.
- Kur blini produkte té€ pérpunuara, para se ti konsumoni, jini té

Kalorité vetédijshém pér efektin qé ato kané né shéndetin tuaj.
- Marrja e tepért e kalorive con né mbipeshé ose obezitet. L , , o ) ,
. Konsumoni sasiné e duhur t& kalorive. - Neé etiketat e ushgimeve, kontrolloni sasiné e kalorive, karbohidrateve

dhe natriumit.

Karbohidratet - Kontrolli i sasisé sé sheqgerit éshté veganérisht i réndésishem pér

. o . L o o pacientét me diabet.
- Karbohidratet luajné njé rol té madh né rritjen e nivelit t& shegerit né

gjak pas ngrénies. o o - Ushgimet e pérpunuara né pérgjithési pérmbajné njé sasi shumé mé
- Reduktimi i marrjes sé shegernave éshté veganérisht i rendésishem. t& larté shegeri krahasuar me ushgimet e freskéta, si drithérat apo
perimet.

Nése éshté e mundur, gjithmoné kontrolloni pér pérmbajtjen e sheqgerit

dhe kripés. - Kjo éshté njé nga arsyet pse ushgimet e freskéta rekomandohen mé
shumeé se ushqgimet e pérpunuara.

HH FAT 10
Nutrition Facts ( c
- - -
L e e O Nutrition Facts
Serving size 500
9 ( 9) Sg Serving size 1/4 cup (38g) Calori
Amount per serving Serving per container about 8 alories
Calories 250 30g 'y 250.
ADaTEes Calories 190 Cal -@—
o Daily Value -
Total Fat 10g B2 Calories from fat 130 Cal Nut"tlon Facts
Saturated Fat 2g 7% SALT 59 % Daily Value* Serving size 1/4 cup (38)
Trans Fat Og Total Fat Serving per container about 8 Sodium
Cholesterol Omg 0% Saturated Fat 15 21% Amount Per Serving
HIGH OMEDIUM ©LOW 9 " g
ST TLE KL ®HIGH @ UM @L0 Trans Fat 159 2% Calories 1 90 110,
Total Carbohydrate ~ 30g Polyunsaturated Fat 15 2% —— 2 0,5%
Dietary Fiber 2g Monounsaturated Fat 15g 21% D o
Total Sugars 1g EIEe
Incl. Added Sugars 5g Cholesterol 10mg 1% g:!esler:l 10mg 1%
: Sodium 10 1% lum 10mg
Protein 5g ocium 10mg Total Carbohydrate 10g 1% SUgar
Total Carbohydrate 10g 1% Sugar 10g 0% 1 0
Vitamin A 2mcg Dietary Fiber 59 Protein 5 0% 9
Vitamin C 5mcg Sugars 59 0% * Percent Daily Values are based on a 2.000 D
Calcium 200mg Polyalcohols 59 0% calorie diet. Your daily values may be
— higher or lower depending on your
Iron 10mg Protein 0% calorie needs
Vitamin A 5% Vitamin C 5% Fat
Calcium 5% Iron 5% 1 0
9
* Percent Daily Values are based on a 2.000 calorie
diet. Your daily values may be higher or lower
depending on your calorie needs:
ENERGY Calories:  2.000  2.500
350kcal Total Fat Lessthan 659 60g Salt
Sat Fat Lessthan 659 60g
Cholesterol Lessthan  65g 60g 1 1 0
Sodium Lessthan  65g 60g 9
Total Carbohydrate 65mg 60mg
Dietary Fiber 65mg 60mg
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Aktiviteti fizik per
pacientet me diabet

Manual edukimi pér sémundjet jo té€ transmetueshme pér profesionistét
dhe pacientét e kujdesit shéndetésor parésor



Efektet e aktivitetit fizik tek pacientet Efektet e aktivitetit fizik tek pacientet

me diabet me diabet
Pse té kryejmé aktivitet fizik? Edukimi i pacientit
Kur njé pacient me hipertension ose diabet kryen aktivitet fizik té rregullt,
Ndihmon né ruajtjen e peshés trupore té shéndetshme ul tensionin e gjakut, nivelet e sheqgerit dhe kolesterolit né gjak, duke
Zvogélon faktorét e rrezikut: parandaluar zhvillimin e aterosklerozés dhe duke penguar zhvillimin e
- ul tensionin e gjakut. sémundjeve ishemike té zemrés (si angina ose infarkt miokardi) dhe
- ul nivelin e kolesterolit né gjak. goditjen né tru.
- mundéson kontroll mé té miré té nivelit té sheqerit né gjak.
Parandalon komplikacionet: Informacion profesional
- parandalon aterosklerozén.
- parandalon anginén, infarkt miokardin dhe goditjen né tru. - Vetém nga aktiviteti fizik, tensioni arterial ulet me 7.4 mmHg pér
tensionin sistolik dhe 5.8 mmHg pér tensionin diastolik té gjakut.
Pérmiréson cilésiné e jetés dhe largon stresin. - Kur tensioni diastolik i gjakut ulet me 5-6 mmHg, rreziku i goditjes né
tru ulet me 35-40% dhe rreziku i sémundjeve kardiovaskulare me
20-25%.
Prandaj, aktiviteti fizik parandalon aterosklerozén dhe rrijedhimisht

2 &%

goditjen né tru dhe sémundjet kardiovaskulare.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Pse té kryejmé aktivitet fizik?

Ndihmon né ruajtjen e peshés trupore té shéndetshme
- Zvogélon faktorét e rrezikut
- ul tensionin e gjakut

- ul nivelin e kolesterolit né gjak
- mundéson kontroll mé té miré té nivelit t& sheqgerit né gjak

Parandalon komplikacionet
- parandalon aterosklerozen

- parandalon anginén, infarkt miokardi dhe goditje né tru

Pérmiréson cilésiné e jetés dhe largon stresin

9"

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Pérpara se té filloni aktivitetin fizik (1) Pérpara se té filloni aktivitetin fizik (1)

Duhet té siguroheni nése keni ndonjé nga problemet e méposhtme Edukimi i pacientit

Pyetésori (PAR-Q), éshté hartuar pér té identifikuar individét gé kané
probleme shéndetésore pérpara se té fillojné ndonjé aktivitet fizik.

AN N - Mund té gjeni detaje té tjera specifike né PAR-Q, i cili Eshté njé version
iONN N i pérditésuar i PARmed-X (Physical Activity Readiness Medical
/- Examination) né dispozicion nga: http://icord.org/wpcontent/

uploads/2015/08/PARmMed-X.pdf
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Pérpara se té filloni aktivitetin fizik (2) Pérpara se té filloni aktivitetin fizik (2)

Si e vlerésoni rrezikun e sémundjeve kardiovaskulare Edukimi i pacientit

Konsultohuni me mjekun tuaj pér ¢do rrezik kardiovaskular g€ mund té
ndodhé gjaté aktivitetit fizik.
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Parimet e aktivitetit fizik te pacientet Parimet e aktivitetit fizik te pacientet
me diabet me diabet

Filloni me aktivitet fizik me intensitet té ulét dhe Edukimi i pacientit

me kOhéZgjatje té Shkurtér' - Rekomandohet fillimi i ushtrimeve me intensitet té€ ulét dhe me

Rrisni gradualisht intensitetin dhe kohén kohezgjatje te shkurter.
Rritja graduale e intensitetit dhe kohézgjatjes s€ ushtrimeve éshté e

Kufizoni aktivitetin fizik kur keni ndonjé nga rendesishme.

problemet e méposhtme shéndetésore: - Béni kujdes nése keni probleme té tjera shéndetésore si pasojé e
diabetit.

hipertension i pakontrolluar

mosfunksionim i réndé i nervit autonom . .
Informacion profesional

Nése ka ndonjé arsye pér té kufizuar aktivitetin fizik (hipertension
. S . _ i pakontrolluar, mosfunksionim i réndé& i nervit autonom, neuropati
retinopati e rende proliferative e réndé periferike, histori problemesh me kémbét, retinopati e réndé
proliferative), rekomandohet aktivitet fizik me intensitet té lehté deri né
mesatar.

e _ 2 o
‘f’ 5 = -
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histori problemesh me kémbét




Llojet e aktivitetit fizik Llojet e aktivitetit fizik

Edukimi i pacientit
Ekzistojné dy lloje té aktivitetit fizik: aerobik dhe forcim muskujsh.

Shembuj té ushtrimeve aerobike pérfshijné ecjen, notin dhe ¢iklizmin.

Shembuj té ushtrimeve pér forcimin e muskujve pérfshijné ushtrime
me pesha, si ngritja e peshave dhe shtangat e dorés.

Informacion profesional

Nése pacienti nuk ka diabet t& pakontrolluar ose komplikacione té
rénda, rekomandohet kryerja e ushtrimeve pér forcimin e muskujve si
¢do i rritur i shéndetshém.

L\
Aerobi

Cklizém Not

Forcimi i muskujve (duke mbajtur pesha)

Mos ngrini pesha shumé té rénda.

Peshat duhen té jené té lehta gé té ngrihen té paktén 8 heré me
lehtési.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Aktivitet fizik aerobik me intensitet te Aktivitet fizik aerobik me intensitet te
moderuar moderuar

= Gjaté kryerjes sé aktivitetit fizik uné mund té flas ndérsa ushtrohem, Edukimi i pacientit
por nuk mund té kéndoj.
- Rekomandohet t€& béni té paktén 30 minuta ushtrime aerobike me
= Marr frymé mé véshtiré se zakonisht. intensitet t& moderuar né ditg, 5-7 dité né javé.
- Ecje e shpejté . e . . . . .
Pérndryshe, mund té béni 150 minuta ushtrime aerobike me intensitet
- Larje e rrobave me doré t€ moderuar né jave.

- Tenis - Shembuj té aktivitetit fizik aerobik me intensitet t& moderuar jané
~ Ciklizém (pér kohén e lirg) ecja e shpejté, larja e rrobave me doré, tenisi, noti ose ¢iklizmi.
- Not (i liré)

= Té paktén 150 minuta/javé OSE Informacion prOfeS|ona|

. . . o - Shogata Europiane e Kardiologjisé (ESC) rekomandon kryerje té
= Té paktén 30 minuta/dité, pesé dité/javé aktivitetit fizik pér t& paktén 30 minuta né dité pér pesé heré né javé.

= Mos e ndérprisni aktivitetin fizik pér mé shume se dy dité rresht - Udhézimet e OBSH-sé& pér aktivitetin fizik rekomandojné kryerjen e
mé shumé se 150 minutave né javé.

Eshté vértetuar se ndarja e kohés sé kryerjes sé& aktivitetit fizik né

faza 10 minutéshe éshté gjithashtu efektive.

Marré nga “Manuali i OBSH pér edukimin e pacientéve me diabet dhe personelit shéndetésor”
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Aktivitet fizik aerobik me intensitet te Aktivitet fizik aerobik me intensitet te

forte forte
= Mund té them vetém disa fjalé pa u ndalur pér té marré frymé. Edukimi i pacientit

- Vrapim/vrapim e I e . . . .
Kéta jané disa shembuj té aktivitetit fizik me intensitet té forté.

- Futboll (ose ekuivalent) Njé minuté aktivitet fizik aerobik me intensitet té forté éshté i barabarts

- Arte marciale (ose ekuivalente) me dy minuta aktivitet fizik aerobik me intensitet té moderuar.

- Basketboll/tenis
~ Gé&rmim me lopaté Informacion profesional

Ményra mé e thjeshté pér té pérshkruar intensitetin e aktivitetit fizik
eshté se sa e véshtiré éshté té marrésh frymé.

Djersitja e tepruar nuk éshté njé tregues i miré pasi djersitja varet nga
faktoré té tjeré, si temperatura, lagéshtia dhe individi.

Mund té pérdoren edhe rrahjet e zemrés dhe pulsi, por mund té jené
meé té véshtira pér té pérshkruar sakté intensitetin e aktivitetit fizik.
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Ushtrime pér forcimin e muskujve (1) Ushtrime pér forcimin e muskujve (1)
Aktiviteti fizik me pesha Edukimi i pacientit
Rrit fleksibilitetin e trupit. - Ushtrimet pér forcimin e muskujve rrisin fleksibilitetin e trupit, duke
- zvogélon rrezikun e l&éndimit reduktuar rrezikun e léndimit gjaté stérvitjes.
Rrit metabolizmin. Metabolizmi bazal shprehet si sasia e konsumimit - Ndihmojné né rritien e metabolizmit, duke ndihmuar késhtu né
t& energjisé né shkallén 1kcal pér 1 kg peshé trupore né oré. kontrollin e peshés.

- ndihmon né kontroliin e peshés Shembuj té ushtrimeve pér forcimin e muskujve pérfshijné ushtrimet

me shtangat e dorés, ngritjen e peshave, ulje-ngritjet dhe stérvitjet
me grupe ushtrimesh.

b

~

"

g 2
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushtrime pér forcimin e muskujve (2) Ushtrime pér forcimin e muskujve (2)
Dy deri né katér heré/javé Edukimi i pacientit

Pérfshini 8-10 grupe kryesore muskujsh Aktivitetet pér forcimin e muskujve duhet té€ béhen dy deri né katér

Ushtrohuni 8-12 heré pér ¢do grup muskujsh, pérséritni 1-3 grupe dite né jave.

Nése kéto ushtrime kryhen ¢do dité, ekziston njé rrezik mé i larté pér
lEndim dhe kohé té pamjaftueshme rekuperimi pér démtimet e vogla

LIojet e ushtrimeve pér forcimin e muskujve té muskujve té shkaktuara gjaté ushtrimeve me pesha.

Ngritja e peshave, ushtrimet me shtangé dore, susta

Ulje, shtytje Informacion profesional

Ngritja e objekteve Béni disa ushtrime pér forcimin e muskujve t& paktén dy dité/javé,
Pajisjet e stérvitjes me peshé né palestra duke pérdorur 8-10 muskuj kryesore.

Shiritat e rezistencés - Pérsériteni gdo lévizje 8-12 heré pér grup muskujsh, pérséritni grupet

njé ose dy heré.

Mund té pérdoren pesha té lira si shtanga dore, pesha, shirita
rezistence dhe pajisje pér stérvitje me pesha.

Marré nga “Manualii OBSH pér edukimin e pacientéve me diabet dhe personelit shéndetésor” P
8
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Aktiviteti fizik pér té rriturit mbi 65 vje¢  Aktiviteti fizik pér té rriturit mbi 65 vjec

Ndigni t& njéjtin udhézim si pér té rriturit e shéndetshém dhe, nése Edukimi i pacientit
éshté e nevojshme, pérshtatjuni sipas aftésive dhe gjendjes tuaj

shéndetesore. - Nése ndiheni né formé, béni aktivitete fizike ashtu si do té bénte njé
i rritur i shéndetshém. Pérfshini ushtrime gé pérmirésojné ekuilibrin e

Nése keni probleme me I|évizjen, rekomandohen ushtrime pér trupit dhe parandalojné réniet, tri heré né javé.

pérmirésimin e ekuilibrit dhe parandalimin e rénieve tri ose mé shumé o . . G

dité né javé. - Shembuj té ushtrimeve té ekuilibrit jané géndrimi né njé kembe,

géndrimi né thembra, géndrimi me sy mbyllur ose géndrimi né njé
sipérfaqge té pjerrét.

Pérmiresimi i ekuilibrit - Pér té parandaluar réniet, nevojiten ushtrime té ekstremiteteve té
poshtme dhe fleksibilitetit.

Pérshtatni ritmin e aktivitetin fizik sipas gjendjes tuaj shéndetésore.

A

A

o

f

N -

Qéndrimi né njérén kémbé, géndrimi né thembra, géndrimi me sy té
mbyllur ose géndrimi né njé sipérfaqe té pjerrét

Ushtrime pér ekstremitetet e poshtme dhe fleksibilitet.

LA
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Cfaré mund té béj nése kam nivele t&é Cfaré mund té béj nése kam nivele te

larta té shegerit né gjak? larta té shegerit né gjak?
Vetém niveli i larté i shegerit né gjak né pérgjithési nuk éshté njé imii i i
kundérindikacion i aktivitetit fizik. Edukimi i paClentlt
Hiperglicemia (shegeri i larté né gjak) mund té jeté problem pér - Niveliilarté i shegerit né gjak nuk do té thoté gé nuk mund té kryeni
pacientét me diabet. aktivitet fizik. Ju mund té kryeni aktivitet fizik t&€ moderuar, si ecja ose

ecja e shpejté.
Ju mund té kryeni aktivitet fizik nése nuk keni simptoma shogéruese

ose ketozé. - Megjithate, nése keni ketoze, shmangni aktivitetin fizik me intensitet
té larté.

Kur nuk mund t'i merrni injeksionet e insulinés sipas orarit té rregullt, . o L o , L .

ketonet mund té grumbullohen né trupin tuaj. - Neése jeni duke marré insuliné ose mjeku juaj ju ka pérshkruar
medikamente gé ju véné né rrezik mé té madh té hipoglicemisé, hani

Kur nuk ndiheni miré ose kur urina dhe/ose ketonet e gjakut jané biskota, kos ose pije té émbla perpara se té ushtroheni nése niveli i

pozitive, shmangni aktivitetin fizik me intensitet té forté. shegerit né gjak éshté nén 100.

Informacion profesional

Aktiviteti fizik me intensitet t& forté éshté kundérindikuar né
ketoacidoze.

Nése pacientét nuk kané ketoacidozé dhe performanca e tyre fizike
éshté e miré, ata mund té kryejné aktivitet fizik edhe pse kané
hiperglicemi.

Insulina ose sekretagogét e insulinés rrisin rrezikun e hipoglicemisé.
Pacientét me rrezik té larté té€ hipoglicemisé duhet té€ zvogélojné

dozén e insulinés/ilageve orale pérpara ushtrimeve dhe té hané
racione té vogla para se té€ ushtrohen.

Nése niveli i shegerit né gjak éshté mé pak se 100 mg/dL pérpara
kryerjes sé aktivitetit fizik, késhillohet konsumimi i karbohidrateve.

= 5
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Kujdes nga hipoglicemia (sheqeri i ulét Kujdes nga hipoglicemia (sheqeri i ulét
né gjak) né gjak)

Nése jeni duke marré injeksione insuline ose medikamente nga goja: Edukimi i pacientit
Pérpara aktivitetit fizik kontrolloni nivelin e sheqgerit né gjak; dhe L o , , , o . ,
Nésejeniduke marréinjeksioneinsuline osejeniduke marré medikamente

nése niveli i shegerit né gjak éshté nén 100 mg/dL (ose 5,5 mmol/L), nga goja, pérpara aktivitetit fizik rekomandohet té konsumoni dicka té
konsumoni pak ushgim ose dicka té shpejté. shpejté nése niveli juaj i sheqerit né gjak éshté me i ulét se 100 mg/dL

(ose 5,5 mmol/L.

Nése keni risk té larté pér té zhvilluar hipoglicemi: ) .
Informacion profesional

Ata gé marrin injeksione insuline ose marrin medikamente nga goja,
gjaté kryerjes sé aktivitetit fizik mund té pérjetojné hipoglicemi.

zvogéloni dozén tuaj té insulinés ose mjekimit sipas udhézimeve té
mjekut tuaj; dhe

konsumoni dicka té shpejté pérpara se té filloni té ushtroheni.

Informoni pacientét gé té kontrollojné nivelin e sheqgerit né gjak para
dhe pas stérvitjes pér té paré se si ndryshon.

Nése pacienti éshté né rrezik té larté té hipoglicemisé, edukoni
pacientin g&€ pérpara aktivitetit fizik té zvogélojé dozén e insulinés/
medikamenteve ose té konsumojé pak ushgim ose dicka té shpejté.

Nése niveli i glukozés sé pacientit éshté mé i ulét se 100 mg/dL (ose
5,5 mmol/L) pérpara fillimit t€ stérvitjes, rekomandohet ngrénia e
njé sasie té vogél ushqgimi pér té parandaluar rénien e métejshme té
nivelit té shegerit né gjak.

Marré nga “Manualii OBSH pér edukimin e pacientéve me diabet dhe personelit shéndetésor”
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Veprimet pér komplikacione specifike Veprimet pér komplikacione specifike

Edukimi i pacientit

Gjithmoné kini kujdes kur béni ushtrime nése keni komplikacione
diabetike.

Kushtet Veprimet

Informacion profesional

Retinopatia proliferative/retinopatia e réndé joproliferative: mundésia
e hemorragjive té retinés dhe shképutjes sé retinés.

Reti i liferative/ Shmangni ushtrimet e forta - Neuropatia periferike: ulgera e lekuré dhe infeksionetjané t& mundura.

etinopatia proliferative . DRI -

retinop%tiaepréndé—proliferative aerobike/stérvitjet pér forcimin e . " . L . .
muskujve. - Neuropatia autonome: rritje e rrezikut té hipotensionit ortostatik,

temperaturé trupore e kontrolluar keq, démtim i shikimit pér shkak
té pérgjigjes s€ dobét té bebézes, rritje e rrezikut té hipoglicemiseé.

Neuropatia autonome kardiovaskulare éshté njé faktor rreziku pér

o sémundjet kardiovaskulare dhe infarktin e miokardit.
Kontrolloni kEmbét para dhe pas

Neuropatia periferike stérvitjes.

Konsultohuni me mjekun tuaj pér ’
té kontrolluar pér ndonjé gjendije &

t€ zemrés pérpara se te filloni .

Mosfunksionim autonom
(rrit demtimet, vdekjen

kardiovaskulare) ushtrime té forta.

Shmangni ushtrimet e forta
Albuminuria, sémundje té veshkave  aerobike/stérvitjet pér forcimin e
muskujve.

A A
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Ushtrime pér nxehje dhe ftohje Ushtrime pér nxehje dhe ftohje

Zvogéloni intensitetin e ushtrimeve kryesore

Edukimi i pacientit

Ushtrimet e ngrohjes dhe ftohjes béhen para dhe pas ushtrimit
kryesor, né€ gjysmén e intensitetit té€ ushtrimit kryesor.

Pérfshini shtendosjet e muskujve

Duhet té pérfshihet shtendosja e muskujve pér té rritur fleksibilitetin

ﬁéﬁ e trupit dhe pér té& parandaluar |éndimet.
% 3
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Kontrolloni peéerpara se te filloni Kontrolloni pérpara se te filloni

aktivitetin fizik aktivitetin fizik
Kundérindikimet absolute Edukimi i pacientit
Sémundjet e zemrés: aritmi patologjike - Nése keni njé histori té sémundjes sé zemrés gé éshté kundérindikuar
pEér ushtrime, ose nése keni hipertension té pakontrolluar ose diabet,
Sémundjet akute infektive: temperaturé e larté, dhimbje konsultohuni me mjekun tuaj pérpara se té filloni ¢do lloj aktiviteti
fizik.

Tensioni i gjakut mbi 180/110 mmHg
Nése keni temperaturé té larté ose dhimbje té€ forta muskulore,
konsultohuni me mjekun tuaj pér t'u siguruar gé jeni né gjendje té

Kundérindikimet relative stérviteni.

Sémundje té tjera té zemrés
Informacion profesional

Pacienti nuk duhet té kryejé aktivitet fizik nése ka kundérindikacione
absolute si mé poshté:

Paaftési e réndé fizike ose mendore

Ndryshimi i fundit i réndésishém né EKG-né né pushim gé sugjeron
ishemi té konsiderueshme;

Infarkt i fundit i miokardit ose ngjarje tjetér akute kardiake/anginé e
pagéndrueshme;

Aritmi kardiake e pakontrolluar gé shkakton simptoma ose kompromis
hemodinamik, stenozé e réndé simptomatike e aortés;

Simptomatiké pér insuficiencé kardiake;

Emboli pulmonare akute apo infarkt pulmonar;
Miokardit akut ose perikardit;

Aneurizma disektuese e dyshuar apo e njohur; dhe

Infeksion sistematik akut i shogéruar me ethe, dhimbje trupi ose
énjtje té gjéndrave limfatike.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Shembullinjéplaniushtrimeshnjéditore = Shembullinjé planiushtrimeshnjéditore

Edukimi i pacientit

Kjo tabelé tregon njé shembull t& miré té njé plani ushtrimesh.

Intensiteti

Koha dhe intensiteti i ushtrimeve mund té ndryshojné né varési té
llojit té aktivitetit fizik g€ zgjidhni té béni.

Para sé gjithash, do té filloni me njé nxehje té lehté prej 5-20
minutash, si shtrirje muskujsh ose ecje ngadalé.

. _ , y E lehté deri né - Pér ushtrimin kryesor rekomandohet njé kombinim i ushtrimeve
Nxehje 5-20 minuta Ecje, shtrirje mesatare aerobike dhe forcimit t& muskujve.
Njé kohézgjatje prej 20-40 minuta ushtrime aerobike pasuar nga
20-30 minuta e forcimit t&€ muskujve éshté ideale.
Pér t’i dhéné fund orarit t€ ushtrimeve, shtrini muskujt gé keni
. pérdorur pér rreth 10 minuta.
20-40 minuta ~ oShtrime
aerobike
Ushtrimi E moderuar
kryesor deri e forté
Ushtrim pér
20-30 minuta forcimin e
muskujve
Shtrirja e N o
Ftohje 10 minuta muskujve gé E [BES eI 1

S m tar
jané pérdorur esatare

100 . Aktiviteti fizik pér pacientét me diabet MANUALI EDUKIMI SHENDETESOR PER SEMUNDJET JO TE TRANSMETUESHME



Kontrolloni aftésiné tuaj fizike dhe kufizimet.
Pini Iéngje né sasiné e rekomanduar.

Merrni me vete ushqgime té lehta ose karamele né
rast t€ hipoglicemisé.

Kontrolloni kémbét tuaja pas ushtrimeve
- shikoni pér lIéndime: trajtimi i hershém éshté i
réndésishém.

Ndalni ushtrimet dhe konsultohuni me mjekun
kur ndieni:

Dhimbje gjoksi
Marramendje

Lodhje

MANUALI EDUKIMI SHENDETESOR PER SEMUNDJET JO TE TRANSMETUESHME

- Aktiviteti i rregullt fizik éshté | réendesishem

per ruajtien e shéendetit dhe parandalimin e
komplikacioneve kardiovaskulare.

Megjithate, jini té kujdesshem né fillimin e
ushtrimeve té reja gé jané pértej aftésive tuaja
aktuale fizike.

Nése keni diabet, pini léngje né sasiné e
rekomanduar, mbani gjithmoné me vete ushgime
tée lehta né rast té episodeve hipoglicemike
dhe kontrolloni kémbét tuaja pér lendime pas
ushtrimeve.

Né rast se keni dhimbje gjoksi, marramendje ose
lodhje te forte gjaté ushtrimeve, ndalni menjehere
dhe konsultohuni me mjekun tuaj.
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Diabet tipi 2
Manual edukimi pér sémundjet jo té transmetueshme pér profesionistét
dhe pacientét e kujdesit shéndetésor parésor



PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Réndésia e menaxhimit té diabetit: Réndésia e menaxhimit té diabetit:
Parandalimi i komplikacioneve Parandalimi i komplikacioneve

Edukimi i pacientit

Nése zbuloni se niveli i shegerit né gjak éshté i larté, vizitoni njé mjek
PEr trajtim sa meé shpejt té jeté e mundur.

- Edhe nése nuk keni asnjé simptomé, démtimi i organeve tashmé po
pérparon, ¢ka ndikon né uljen e jetégjatésisé.

Démtime A

té syrit Semundje Informacion profesional

cerebrovaskulare

Truri: goditje né tru

Zemra: infarkt miokardi, anginé

Enét e gjakut: aterosklerozé, dislipidemi
Nefropatia diabetike
démtime té veshkave

Veshkat: sémundje kronike té veshkave, insuficiencé renale gé
Sémundje koronare kérkon dializé
té zemrés

Syri: retinopati, verbéri

Nervat: neuropati (humbje ndjesie, dhimbje, ndjesi shpimi gjilpérash)

Sémundje periferike .. T . L v .
18 arterieve - Kémba: démtimi nervor rrit mundésiné pér ulgera né kembe, infeksion

dhe nevojén eventuale pér amputim té gjymtyréve

Funksioni seksual: disfunksion erektil

Neuropati periferike Kémba
démtime té nervave L diabetike
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Syri: Retinopati diabetike Syri: Retinopati diabetike

Démtimi i retinés dhe ndryshimi i shikimit pér shkak té retinopatisé Edukimi i pacientit
diabetike

Sé pari, ndérlikimet né sy. Retina €shté njé shtresé e ndjeshme ndaj
drités né pjesén e prapme té syrit gé kontrollon se si shihen imazhet.

Kur hiperglicemia vazhdon pér njé kohé té gjaté, ajo ndikon né
garkullimin mikrovaskular té retinés, duke shkaktuar hemorragji dhe
edemé.

Kjo ¢con né démtim té shikimit dhe pérfundimisht verbéri, sic mund ta
shihni né imazh.

Retinopatia diabetike éshté shkaku kryesor i verbérisé tek té rriturit.

Ashtu si sémundja kronike e veshkave dhe neuropatia, edhe

. : . retinopatia éshté njé ndérlikim mikrovaskular.
Hiperglicemia

kronike Nése nuk merrni mjekim né kohén e duhur, mund té shkaktojé verbéri

e cila éshté e pakthyeshme.

Retinopatia joproliferative éshté kur démtimi mikrovaskular prek
retinén.

Né retinopatiné proliferative, kemi rritje anormale té enéve té reja té
gjakut té cilat tentojné té cahen dhe té shkaktojné hemoragji.

Prandaj, éshté e réndésishme g€ té gjithé pacientét me diabet té
kryejné njé kontroll t€ shéndetit t€ syve té paktén njé heré né vit.
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Veshkat: Nefropati diabetike Veshkat: Nefropati diabetike

Proteinuria (mikroalbuminuria) Edukimi i pacientit

Komplikacioni i dyté ka té bé&jé me veshkén. Kur hiperglicemia
vazhdon pér njé kohé té gjaté, kemi prani té proteinave né uriné pér
shkak té démtimit té funksionit té veshkave.

Pérparimiidémtimit té veshkave ¢con né semundje kronike té veshkave
dhe kur funksioni i veshkave pérkegésohet, mund té keni nevojé pér
dializé ose transplant té veshkave.

Démtimii veshkave mund té pérparojé né mungese té infeksioneve té
traktit urinar, sémundjeve té tjera té veshkave, insuficiencés kardiake
ose ketozés.

Kur démtimi i veshkave pérparon, mund té€ pérjetoni njé énjtje té
pérgjithshme té trupit.

Mbetjet e trupit nuk eleminohen né ményré efektive dhe Kkjo
Kontrolle té rrequlita shéndetésore perfundlmlsht do té coje né sem.ur)d_J.e kronike té veshkave, uremi
au dhe, sé fundi, mund té kérkohet dializ€ dhe transplant i veshkave.

- Pér pacientét me nefropati diabetike, ushgimi i shéndetshém éshté
ﬁ jashtézakonisht i réendésishém.

- - Ushgimet pikante ose té kripura, konsumi i démshém i alkoolit,
ngrénia e tepért duhet t&€ shmangen dhe duhet t€ konsumohen sasi
té mjaftueshme té proteinave.

Faktorét e rrezikut pér nefropati diabetike jané historia familjare,
ulja e funksionit té veshkave, hiperglicemia e pakontrolluar,
mikroalbuminuria, hipertensioni i natés dhe duhanpirja.

- P
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Sistemi nervor: Neuropatia diabetike Sistemi nervor: Neuropatia diabetike
Polineuropatia: ndjesi shpimi gjilpérash né duar dhe kémbé Edukimi i pacientit
Neuropatia autonome: dispepsi, problem i zemrés, mosfunksionim - Disa simptoma té zakonshme t& neuropatisé jané njé ndjesi shpimi
seksual gjilpérash, mpirje dhe dhimbje t& mprehta.

Sistemi nervor autonom kontrollon organet tuaja té brendshme dhe
démtimiinervitautonom mund té shkaktojé mosfunksionim té tretjes,
kapsllék dhe mosfunksionim seksual.

Nervat periferiké jané nervat e duarve dhe té kémbéve.
Neuropatia periferike éshté njé ndérlikim i zakonshém i diabetit.

Nése njé pacient diabetik ka ndjesi shpimi gjilpérash, mpirje ose
dhimbje té mprehta dhe nuk ka ndonjé shenjé tjetér infeksioni,
tumori ose intoksikimi, atéheré pacienti ka té ngjaré té keté neuropati
periferike.

Hiperglicemia kronike éshté shkaku kryesor i neuropatisé periferike,
prandaj éshté e réndésishme té kontrolloni vazhdimisht nivelet e
glukozés né gjak.

llustrimi nga https://livewellpainclinic.com.au/pain-specialist/
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Kémba diabetike Kémba diabetike

Démtim nervor Edukimi i pacientit

Ulgera - Ulja e furnizimit me gjak né kémbén diabetike shkakton rikuperim
té ngadalté nga Iéndimet dhe, nése nuk trajtohet, mund té ¢ojé né

Gangrena komplikacione serioze, si amputimi.

Neuropatia diabetike éshté mé e zakonshme né zonat me presion té
larté t& kémbés.

Ulcera ishemike shfaget mé shpesh né gishtat e kémbéve, né pjesén
e pérparme té€ kémbés dhe né thembeér.

Prania e pulsit né kEmbé éshté njé tregues i réndésishém.

Nése nuk ndieni puls, mund té keté njé lezion obstruktiv.

llustrimi nga https://livewellpainclinic.com.au/pain-specialist/
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Kujdesi pér kembeét diabetike Kujdesi pér kembeét diabetike
Kontrolloni kémbét dhe gishtat e kémbéve ¢do dité. Edukimi i pacientit
Béni njé ekzaminim vjetor té kembes. - Shumé pacienté me diabet mund t& mos ndigjné démtime t& kémbés

S . ) o o _ S pér shkak té demtimit té nervit ose neuropatisé.
V|2|tc.)n.|_ mJ__ekun tuaj sa mé shpejt nése véreni infeksione né kémbé,
thonj té rrénjosur, carje, et]. - Nése njé démtim nuk trajtohet, mund té krijohen ulgera dhe né rastet

S o . _ . meé té rénda mund té kérkohet amputim.
Vishni képucé té rehatshme me ajrosje dhe ndérroni ¢do dité gorapet.

o

(Y
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Komplikacionet e diabetit (1) Komplikacionet e diabetit (1)
Ateroskleroza Edukimi i pacientit
Kolesteroli, gelizat dhe mbeturinat formojné pllaka gé shkaktojné - Ateroskleroza éshté njé komplikacion i diabetit gé bllokon gradualisht
ngurtésim dhe ngushtim té arterieve. enét e gjakut.
Ateroskleroza rrit rrezikun pér goditje né tru, hemorragji né tru, - Nivelet vazhdimisht té larta té€ sheqgerit né gjak, té€ patrajtuara
demencé vaskulare, anginé dhe infarkt t&€ miokardit. shkaktojné démtim té murit té enéve té gjakut, gjé gé ¢on né trashje

té murit dhe akumulimin e yndyrés né murin vaskular.

Kjo ¢on né anginé, infarkt miokardi, insuficiencé té zemrés dhe
veshkave, duke ulur rrjedhjen e gjakut né zemér, tru, veshka dhe

gjymtyreé.

Depozitim yndyre
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Komplikacionet e diabetit (2) Komplikacionet e diabetit (2)

Infarkti i miokardit Edukimi i pacientit

Angina dhe infarkti i miokardit mund té shkaktohen nga bllokimi i
enéve té gjakut né zemér.

Bllokimi i arteries koronare

Dhimbja akute e gjoksit éshté simptoma kryesore dhe né raste té
rénda mund té shkaktojé vdekjen pérpara se pacienti t&€ mbérrijé né
spital.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Komplikacionet e diabetit (3) Komplikacionet e diabetit (3)
Goditja né tru (infarkti i trurit, hemorragijia e trurit) Edukimi i pacientit
Goditja ishemike - Goditja né tru shkaktohet nga bllokimi i enéve té gjakut né tru.
;B)rllgkk&rrni i enéve té gjakut; mungesa e rrjedhjes sé gjakut né zonén e - Mund té pérjetoni paraliz& t& krahéve ose kémbéve.
. - Trajtimi i hershém brenda tre oréve nga simptomat &shté
Goditja hemorragjike jashtézakonisht i réndésishém si pér infarktin e trurit ashtu edhe pér

hemorragjiné e trurit.
Carje e enéve té gjakut; rriedhje gjaku 9

Nése pérjetoni simptomat e méposhtme,
telefononi 127 (ose numrin tuaj té urgjencés
lokale) ose shkoni menjéheré né spital:

dobésim ose mpirje e papritur e fytyrés, krahéve ose kémbéve;

3

ngatérrim i papritur i té folurit, paaftési pér té folur ose véshtirési pér
t'u kuptuar

turbullim i papritur i shikimit né njérin ose té dy syté
marramendje ose probleme me ekuilibrin dhe koordinimin gjaté ecjes;

dhimbje koke e papritur dhe e réndé.

127
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Qéllimet e trajtimit pér pacientéet me Qéllimet e trajtimit pér pacientét me
diabet diabet

Glicemia eséll Edukimi i pacientit
Qéllimi i trajtimit pér diabetin Eshté njé nivel i sheqgerit né gjak eséll rreth
110 mg/dL dhe njé nivel i sheqgerit né gjak pas ngrénies mé pak se 160
mg/dL.

70-130 mg/dL

HbA1c, i cili tregon pérgendrimin mesatar té€ glukozés né 2-3 muajt e
fundit, duhet té jeté mé i ulét se 6.5%.

Megjithaté, kéto vlera té€ synuara mund té ndryshojné, né varési té

moshés sé pacientit, llojit t& mjekimit dhe gjendjes sé pérgjithshme.
Glukoza dy oré pas vaktit

Informacion profesional

Nén 160 mg/dL Glukoza né

HbA1c (%) ALz i gjak 2 oré

giak esgll pas ngrénies

cheqata Amerlkane e <70 70-130 <180

Nén 6-5:/ 0 Shogata Amerikane
(ose 7.0%) e Endokrinologéve <6.5 <110 <140
Kliniké

Federata
Ndérkombétare e <70 <115 <160
Diabetit

Cfaré éshté HbA1c? Instituti i Shéndetit

Publik 6.5 80-120 <180

HbAlc pérfagéson pérgendrimin mesatar té€ glukozé€s né plazmén e
gjakut gjaté 2-3 muajve té fundit.
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PER PACIENTET

Kontrolli i tensionit té gjakut synon te
parandalojé komplikacionet

Né pacientét me diabet

Tensioni sistolik i gjakut

Tensioni diastolik i gjakut

MANUALI EDUKIMI SHENDETESOR PER SEMUNDJET JO TE TRANSMETUESHME

PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Kontrolli i tensionit té gjakut synon te
parandalojé komplikacionet

Edukimi i pacientit
Kontrolli i tensionit t& gjakut éshté i réendésishém pér té parandaluar
komplikacionet.
Synimi éshté ruajtja e tensionit té& gjakut nén 140/90 mmHg.

Pér pacientét me diabet, mbajtja e tensionit té gjakut 130/80 mmHg
éshté i réendésishém.

Vlerat e rekomanduara té tensionit t€ gjakut mund té jené mé té
larta ose mé té uléta né varési té€ moshés sé pacientit, ashpérsisé sé
komplikacioneve, historisé mjekésore dhe hipoglicemisé.

(o b
/ ‘%/ N
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Objektivat e lipideve pér té parandaluar Objektivat e lipideve pér té parandaluar

komplikacionet komplikacionet
Dislipidemia Edukimi i pacientit
Kolesteroli me densitet té ulét (LDL) = Nén 100 mg/dL - Kontrolli i niveleve té kolesterolit né€ gjak éshté i réndésishém pér té

parandaluar komplikacionet né pacientét me diabet.
Kolesteroli me densitet té larté (HDL)

LDL, ose “kolesteroli i keq”, duhet mbajtur nén 100 mg/dL.
. - Nivelet e synuara/rekomanduara té lipideve mund té jené mé té
GRATE BURRA larta ose mé té uléta né varési t& moshés sé pacientit, ashpérsisé sé
komplikacioneve, historisé mjekésore dhe hipoglicemisé
Mé shumé se 50 mg/dL - Mé shumé se 40 mg/dL

Trigliceridet = Nén 150 mg/dL

4

e
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Kontrolle te rrequlita per te parandaluar Kontrolle té rregulita péer te parandaluar

komplikacionet komplikacionet
Ekzaminimi i syve Edukimi i pacientit
Matja e tensionit té gjakut Pérvec trajtimit mjekésor dhe kontrollit t& nivelit t& sheqerit né gjak,
L . ) zbulimi i hershém i komplikacioneve kérkon njé ekzaminim té€ syve,
Testi i gjakut pér kolesterolin testet e mikroalbuminurisé, matjet e tensionit t& gjakut dhe testet e

. o dislipidemisé ¢do 1-2 vjet.
Testi i funksionit té veshkave

Testi i proteinurisé (mikroalbuminuria). Informacion professional

Té gjithé pacientét me diabet duhet té ndérgjegjésohen pér
komplikacionet e diabetit.

Edhe kur njé pacient nuk ka asnjé simptomé, kontrollet e rregulita
jané té nevojshme pér té parandaluar ose, nése €shté e nevojshme,
pér té trajtuar komplikacionet.

Pér té kontrolluar pér retinopati, kérkohen ekzaminime vjetore té
shéndetit té syve.

Testet e gjakut dhe té urinés jané té nevojshme pér té kontrolluar
funksionin e veshkave pér démtime.

Testet e gjakut nevojiten gjithashtu pér té kontrolluar hiperlipideming.

Pér té kontrolluar neuropatité dhe komplikacionet e kémbés, jané té
nevojshme vizitat e rregullta te mjeku.
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MBANI MEND

Parandalimi i komplikacioneve
Diabeti tipi 2
- Kontrolloni nivelin e glukozés né gjak pérmes

trajtimit mjekésor, aktivitetit té rregullt fizik dhe
ushgimit té shendetshem.

- Mbani  nén  kontroll  hipertensionin  ose
dislipidemine.

- Edhe nése nuk keni ndonje komplikacion, mos
harroni té béni kontrolle té rregullta (ekzaminime
te syve, teste pér mikroalbuminuringé, matjen e

tensionit té gjakut, kolesterolin) té& paktén njé heré
né 1-2 vjet.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Cfaré éshté hipoglicemia? Cfaré éshté hipoglicemia?

Edukimi i pacientit
Gfaré ndodh kur shegeri né gjak ulet né ményré drastike? - Hipoglicemia mund té shfaget te njerézit me diabet.

Simptomat e hipoglicemisé jané kryesisht simptoma té nervit autonom
si djersitje, ankth dhe rritje té rrahjeve té zemrés.

Né raste té rénda, mund té shkaktojé humbije té vetédijes dhe vdekje.

Hipoglicemia zakonisht shfaget kur niveli i glukozés né gjak éshté
nén 70 mg/dL.

Megjithaté, kur hipoglicemia zgjat pér njé kohé té gjaté, ose nivelet e
shegerit né gjak ulen né ményré drastike, simptomat e hipoglicemisé
mund té shfagen edhe kur niveli i shegerit né gjak éshté mbi 70 mg/
dL.

Informacion profesional

Hipoglicemia pérkufizohet si pérgendrim i sheqerit né gjak nén 70 mg/
dL.

Cfaré ndodh kur shegeri né gjak ulet né ményré drastike?
Hipoglicemia

Hipoglicemia \ . Pavetédija

Pavetédija . vaekda

Vdekja &
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PER PACIENTET

Simptomat e hipoglicemisé

Uri

Djersitje,
té
dridhura
dhe
qetési

Dobési

Ankth Lodhje

Marramendje
dhe té vjella
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PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Simptomat e hipoglicemisé

Edukimi i pacientit

Shenjat dhe simptomat e hershme té hipoglicemisé jané dobésia,
uria, djersitja dhe marramendja.

Kur nivelet e shegerit né gjak ulen me shpejtési, mund té humbni
edhe vetédijen.

Prandaj, éshté e réndésishme té dini se cilat jané simptomat e
hipoglicemisé, t& monitoroni rregullisht nivelet e shegerit né gjak dhe
té mbani shénim se si ndiheni kur niveli i sheqgerit né gjak &shté i ulét.

Uri

Djersitje,
te
dridhura
dhe
qetési

Dobési

N

Ankth

=
@ Lodhje

Marramendje
dhe té vjella
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Faktorét e rrezikut pér hipogliceminé (1)  Faktorét e rrezikut pér hipogliceminé (1)

Hipoglicemia rpund_té ndoqhé kur jeni duke ma.rré rr_le.gikamente pér Edukimi i pacientit
diabetin (medikamente orale ose insuliné€)
Shumé medikamente orale pér diabetin ose mbidozé me insuliné. - Faktorét e rrezikut t& hipoglicemisé peérfshijné marrjen e tepert té
m_sullne_.s ose medikamenteve orale t€ diabetit, ose mosmarrja e tyre
Marrja jo e rregullt e medikamenteve nga goja ose injektimiiinsulinés. né kohen e duhur.
Ushqyerja e pamjaftueshme, mungesa e ushqgimit dhe karbohidrateve. - Mungesa e ushqimit dhe karbohidrateve éshté gjithashtu shkak.
Pirja e alkoolit, vecanérisht me stomakun bosh. - Pirja e alkoolit me stomakun bosh éshté njé tjetér rrezik, pasi trupi

yné pérdor glukozén pér té shpérbéré alkoolin.

S e
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Faktorét e rrezikut pér hipogliceminé (2) Faktorét e rrezikut pér hipogliceminé (2)

Shumé aktivitet fizik Edukimi i pacientit
Aktivitet fizik me stomakun bosh - Aktiviteti fizik intensiv pér njé kohé té gjaté ose ushtrimet me

. L . L stomakun bosh jané gjithashtu faktoré rreziku pér hipogliceminég.
Aktivitet fizik intensiv ose i zgjatur

Parandalimi pérfshin té genit i géndrueshém né sasiné e ushgimit gé
konsumoni.

Aktiviteti i rregullt fizik dhe marrja e medikamenteve né kohé jané té
réndésishme.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Menaxhimi i hipoglicemisé Menaxhimi i hipoglicemisé

Konsumoni sasi t&€ mjaftueshme té sheqgerit/émbélsirave pér té rritur Edukimi i pacientit
nivelet e sheqgerit né gjak.

. _ o o . ) - Kur keni simptoma té hipoglicemisé ju duhet té hani ushgime ose
Konsultohuni me mjekun tuaj pér parandalimin e episodeve té t& pini I18ngje g& pérmbajné karbohidrate té thjeshta t& cilat e rrisin
ardhshme hipoglicemike. shpejt nivelin e shegerit né gjak.

Shembuj té karbohidrateve té thjeshta jané pijet e Embla, sheqgeri dhe
karamelet; 15 g sheger e rrit glukozén né gjak me rreth 30 mg/dL.

Tre deri né pesé copé karamele, ose gjysmé gote kola ose Iéng
portokalli, éshté e barabarté me 15 g sheger.

Eshté e réndésishme té& konsultoheni me mjekun tuaj nése keni pasur
episode té hipoglicemisé sepse mund té keni nevojé pér ndryshim té
dozés sé mjekimit gé merrni pér diabetin.

)
Gef w
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Humbja e vetéedijes per shkak teé Humbja e vetedijes peéer shkak te

hipoglicemisée hipoglicemisée
Dérgojeni pacientin né urgjencen spitalore sa me shpejt gé té jeté e Edukimi i pacientit
mundur.
. . S Kur pacienti humbet vetédijen pér shkak té hipoglicemis€, mos u
Mos u mundoni ta detyroni pacientin té hajé. pérpigni ta ushgeni me forceé.

Drejtohuni né urgjencén spitalore sa mé shpejt gé té jeté e mundur.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Koma hiperglicemike Koma hiperglicemike

Komplikacionet gé ndodhin kur nivelet e shegerit né gjak jané shumé Edukimi i pacientit
té larta pérfshijné:

- ndjenjé etjeje, urinim i shpeshté, té vjella, dhimbje barku - Koma hiperglicemike éshté njé komplikacion gé ndodh kur nivelet e
- delirium, pavetédije, koma. shegerit né gjak jané jashtézakonisht té larta.

Nése dyshohet pér koma hiperglicemike, shkoni menjéheré né - Mosrespektimiiregjimitmedikamentoz tétrajtimitté diabetit, infeksioni
urgjence. ose sémundjet e rénda mund té shkaktojné koma hiperglicemike.

Simptomat pérfshijné dehidratim, urinim t& shpeshté, té vijella,
dhimbje barku dhe humbije té vetédijes.

- NEé raste té rénda, mund té€ ¢ojé né vdekje. Shtrimi né spital éshté
- jetik.

- Né rast dyshimi pér koma hiperglicemike, pacienti duhet té€ dérgohet
L. sa mé shpejt né spitalin mé té afért.

L "y
s e
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Trajtimi i diabetit kur pacienti sémuret Trajtimi i diabetit kur pacienti sémuret
né menyreé akute né menyreé akute

Sémundjet akute si ftohja e zakonshme dhe diarreja mund té shkaktojné Edukimi i pacientit
hiperglicemi.

Menaxhimi i diabetit kur pacienti me diabet sémuret né ményré akute:

Asnjéheré mos e ndérprisni regjimin medikamentoz pér trajtimin e
diabetit pa u konsultuar me mjekun tuaj.

Pini mjaftueshém ujé.

Pushoni, mos kryeni aktivitet fizik.

g
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Kur jeni té sémuré Asnjéheré mos e Por mund t’ju duhet
dhe keni temperaturé ndérprisni regjimin té ndryshoni dozén,
té larté, dobési té medikamentoz pér prandaj konsultohuni
pérgjithshme, té vjella trajtimin e diabetit pa u me mjekun tuaj pér
ose dehidrim, niveli i konsultuar me mjekun gjendjen tuaj fizike dhe
glukozés né gjak mund tuaj. mjekimin.

té rritet vazhdimisht.

Pini mjaftueshém ujé Pushoni dhe mos e
pér té parandaluar teproni me aktivitet
dehidratimin. fizik.



PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Vaksinohuni Vaksinohuni
Pacientét me diabet jané mé té prekshém ndaj infeksioneve Edukimi i pacientit
Rekomandohet:

L . Pacientét diabetiké jané mé té prekshém ndaj infeksionit.
vaksinimi kundeér gripit - Disa nga vaksinat e nevojshme pér pacientét me diabet jané vaksinat

. . kundér gripit, pneumokokut dhe hepatitit B.
vaksinat bazé:

- hepatiti B, tetanozi, difteria
Informacion profesional

Udhézimet e Shoqgatés Amerikane té Diabetit (ADA) 2014 pér
pacientét me diabet rekomandojné kryerjen e vaksinave kundér gripit,
pneumokokut dhe hepatitit B.
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PER PACIENTET

Gjérat gé duhet té merrni me vete gjaté
udhétimit

Paketa juaj duhet té keté:
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Dicka té vogél pér té ngréné pér
trajtimin e hipoglicemisé

Képucé dhe rroba té rehatshme

130 « Kujdesi pér veten né jetén e pérditshme

PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Gjérat gé duhet té merrni me vete gjaté
udhétimit

Edukimi i pacientit

Kur udhétojné, pacientét me diabet duhet t& marrin me vete képucé té
rehatshme pér t& mbrojtur kémbét dhe ushgime té lehta pér trajtimin
e episodeve té hipoglicemisé.

Nése mbani kartén tuaj té diabetit, ajo do té jeté shumé e dobishme
né rast t& humbjes sé vetédijes pér shkak té hipoglicemisé.

Mund té jeté e dobishme edhe marrja me vete e medikamenteve té
urgjencés. Nése jeni duke pérdorur insuling, mos harroni t& merrni
me vete glukometér.
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Veté-monitorimi i glukozés né gjak Veté-monitorimi i glukozés né gjak
Pérfitimet e veté-monitorimit té glukozés né gjak: Edukimi i pacientit

I mundéson pacientit t& kuptojé kur dhe pse nivelet e glukozés né

gjak jané pértej kufijve normalg. Monitorimi i glukozés né gjakun tuaj éshté i réndésishém pér té

kontrolluar nése objektivat e trajtimit jané arritur, dhe nése jo, pér té
Kontrolloni nivelet e glukozés né gjak sig késhillohet nga mjeku juaj. Igur%uar pse niveli i sheqgerit né gjak éshté shumée i ulét ose shume i
Konsultohuni me mjekun tuaj pér nivelin e synuar té shegerit né
gjak, pasi géllimet e trajtimit jané té personalizuara sipas moshés,
sémundjeve shogéruese, medikamenteve dhe ményrés sé jetesés.

Veté-monitorimi i glukozés né gjak éshté vecanérisht i dobishém
pér njerézit gé marrin trajtim me insuliné ose kur pacientét kané
simptoma hipoglicemike.

Niveli i glukozés né gjak (mg/dL)

Informacion profesional

Pér pacientét gé nuk marrin insuling, ka debat nése veté-monitorimi i
glukozés né gjak ndihmon né arritjen e géllimeve té trajtimit.

Dy oré
pas
méngjesit

Para Para
darkés gjumit

Para

Data Mjekimi méngjesit
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Si té pérdorni njé glukometér Si té pérdorni njé glukometér

Edukimi i pacientit

1 2 - Fillimisht ndizni glukometrin.
\
- Hapni pajisjen e shpimit dhe vendosni njé gjilpéré.
- Higeni kapakun e gjilpérés. Mos e prekni gjilpérén.
i - Lani duart dhe majén e gishtit gé do té shponi pér marrjen e gjakut.
. - Rregulloni thelldsing e shpimit né pajisjen e shpimit.
- Zakonisht thellésia 2 éshté e mjaftueshme pér shumicén e njerézve.

Nga kutia merrninjé shirit testimi (fishé) dhe vendoseni né glukometér.
Vendosni njé piké gjaku né fishén e testimit t€ glukometrit pa e

Ndizni glukometrin Pérgatisni pajisjen nisése shtrydhur ate.

Shumica e fishave kané njé veprim “térhegés” g€ ndihmon né
térheqgjen e gjakut né fishén e testimit.

3 * 4
/ Informacion profesional
s ‘ - Saktésia e veté-monitorimit té glukozés né gjak varet shumé nga
7 ) 4 1 veté glukometri dhe pacienti.
- Prandaj, pér té kontrolluar nése leximet e veté-matjes sé glukozés
0 né gjak jané té sakta, krahasojeni me analizat e gjakut g&é béhen né
> spital té paktén njé heré né vit.

Merrni mostrén e gjakut Vendosni mostrén né
glukometér pér rezultate
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PER PACIENTET

Si té kryeni injeksionet e insulinés (1)

PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Vendosni dozén tuaj té
insulinés

Pérgatisni stilolapsin e
insulinés

Zgjidhni njé vend injeksioni

Higni mbulesén e letrés dhe
kapucin e gjilpérave

Injektoni insulinén

Béni gati stilolapsin e
insulinés

Pérgatitni stilolapsin e
insulinés pér pérdorim té
ardhshém

llustrimet nga https://www.eatingwell.com/article/290852/how-to-use-an-insulin-pen/
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PER PACIENTET PER PROFESIONISTET E KUJDESIT SHENDETESOR

Si té kryeni injeksionet e insulinés (2) Si té kryeni injeksionet e insulinés (2)

Lokalizimi i zonave pér injeksionet nén Iékuré té insulinés Teknika e injektimit té insulinés

Pér injeksione t€ pérséritura nén Iékuré si né rastin e insulinés, garkulloni Inseroni gjilpérén né kénd 45 - 90 gradé me sipérfagen e IEKUrés, né

zonat e injektimit. varési té gjatésisé sé gjilpérés dhe sasisé sé indit néndhjamor né zonén
e injektimit.

Kéndi 90°

Kéndi 45°

Teknika e injektimit té insulinés

Para se té béni injektimin, lani duart, ngrini né vend indin nén-lékuror

duke e kapur até né ményré té vendosur. L ékura

Indet
subkutane

Muskuijt
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Kujdesi pér veten née jetéen e
péerditshme!

= Mésohuni té dalloni shfagjen e hershme té
simptomave té hipoglicemisé dhe cfaré duhet té
béni kur keni simptoma hipoglicemike.

= Jini té vetédijshém se si t€ menaxhoni veten kur
jeni i sémuré réndeé.

= Kryeni vaksinat e nevojshme.

= Kini kujdes se ¢faré merrni me vete kur udhétoni.

0
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