T¥ USHQEHESH MIRE, QE TE RRITESH SA ME I SHENDETSHEM
Ushqimi si problem i pérditshém

Né shoqériné toné pasindustriale ushqimi nuk éshté mé thjesht njé nevojé e
pérditshme, nga e cila varet jeta apo vdekja e individit, ndérsa né zonat e pazhvilluara
ekonomikisht ose aty ku strukturat social-ekonomike tradicionale jané tjetérsuar nga
futja e teknologjive moderne, problemi i ushqimit t€ fémijéve nuk ka té béjé me
cilésiné e jetés, me parandalimin e sémundjeve degraduese apo té coroditjes sé vakteve,
por ka té béjé kryeképut me mbijetesén. Né kéto vende, ku miliona fémijé vdesin nga
uria apo jané té kequshqyer, patologjité e shkaktuara nga ushqimi i mangét spikatin
ndjeshém. Ndér té tjera, po pérmendim kétu mungesén kaloriko-proteinike né ushqim,
qé shkakton dy sémundje té rénda: Kuashiorkorin dhe Marasmané. Kéto sémundje
prekin 10 deri né 20 pér gind té fémijéve né Amerikén Latine, né Afriké dhe né Azi.
Pér shkak té ményrés sé gabuar té té ushqyerit, shfagen simptoma, si: ndalimi i rritjes,
atrofizimi i organeve té brendshme, tharja e lékurés, leskérimi 1 flokéve dhe i thonjve...
Nga 1000 fémijé té prekur nga kéto sémundje, vdesin 130-140 prej tyre.

Zakonisht ushqimi i pamjaftueshém i fémijéve éshté 1 lidhur ngushté me mungesén e
burimeve dhe kushtet e kégija té té ushqyerit né radhét e popullsisé sé rritur. Por edhe
né vendet jo aq té pazhvilluara modernizimi shumé i shpejté, zhdukja e bérthamés
familjare té zgjeruar (gjyshér, kushérinj, teze dhe xhaxhallaré), shpérngulja nga fshati
né qytet, kushtet e banimit, qé léné pér té déshiruar, pagat e uléta dhe heqja doré nga
skemat tradicionale té té ushqyerit, kané krijuar terren pér shfagjen e sémundjeve té
shkaktuara nga mungesa e proteinave, vitaminave apo e té ushqyerit té njéanshém.
Népérmjet kétyre pak rreshtave dua t’ju kujtoj “mamave té mia” se né boté ekzistojné
edhe fémijét e té tjeréve. Shpesh jané fémijé té varfér dhe shumé syresh po vdesin nga
uria, ndoshta pikérisht né castin kur ne 1 telefonojmé pediatrit dhe i qahemi se fémija
yné ka dy dité qé s’pranon té hajé mishin apo peshkun, apo pér ta pyetur nése
quméshti 1 shisheve gjysmélitérshe ka té njéjtat veti me até té shisheve njélitérshe’.
Natyrisht, mundésité qé ka ¢dokush pér té ndérhyré né kété problem botéror jané té
kufizuara ose ndoshta fare té pakta, por ndérgjegjésimi pér té éshté hapi i paré pér t’i
paré nga njé kéndvéshtrim tjetér problemet e shtépisé soné.

Ndérkaq uné dua t’ju rréfej pér takimet e mia té pérditshme me fémijét qé hané shumé
dhe keq, né ményré té ¢rregullt, qé nuk kryejné veprimtari fizike dhe rriten né familje
té mbiushqyera, ku té gjithé béjné njé jeté tejet sedentare. Né qytetérimin toné jané
teprimet ato gé rrezikojné rritjen e ekuilibruar.

Zanafilla e kétyre gabimeve duhet kérkuar né vitet *50-60 té shekullit té kaluar, kur u
krijua miti 1 biftekut, sheqerit dhe bukés sé bardhé, i ushqimeve té konsumit té shpejté,
1 prodhimit industrial né shkallé t€ gjeré, i pérdorimit té serrave pér té pasur ¢do lloj
produkti gjaté gjithé vitit. Si rrjedhojé e kétij ushqimi té ¢ekuilibruar, pas 10 vjetésh né
vendin toné nisén té shfageshin dukshém sémundjet e “qytetérimit”: kardiopatité

2) Kjo pyetje i éshté béré me té vérteté, né telefon, mjekut-rojé té Orbasanos né Piemonte.



koronare, diabeti, dhjamosja, hemorroidet, hernia, patologjité degraduese, si tumori 1
gjirit apo ato autoimune, si koliti ulceroz dhe skleroza multiple.

Njé pjesé té miré té pérgjegjésisé pér sjelljen e gabuar té prindérve e ka roli i mangét
edukativ i mjekéve, qé shpesh jané té parét ata veté qé thyejné rregullat e té ushqyerit
té rregullt, si¢ do ta shihni edhe gjaté leximit té ngjarjes qé po ju rréfe;:

Ishte njé pasdite e ngrohté korriku dhe isha i ftuar né njé festé té kéndshme né mjedis té
hapur. Miku im 1 dashur Pjerluixhi Kasini, piktor, po festonte pérvjetorin e martesés sé tij.
Pavarésisht nga miqgésia qé kemi, gjithnjé i kam vlerésuar veprat e tij artistike. Megé
prejardhjen e ka nga krabina e Ligurias, né tabloté e tij ka arritur té pércojé forcén,
ashpérsiné dhe bukuriné e atyre vendeve. Barkat e ankoruara buzé detit pas peshkimit, nén
diellin pérvélues, me ngjyra heré té ftobta e metalike dhe heré té ngrobta e plot galléri;
[shatrat e strukura né kodér, me shtépité qé duken sikur jané ngjeshur pas njéra-tjetrés pér t’i
shpétuar ashpérsisé sé njerézve dbe egérsisé sé natyrés, ndérsa né sfond qielli i kaltér gelibar i
verés pérqafon detin né horizontin e pafund. Edbe né pikturat abstrakte ngjyrat dbe
teknikat eksperimentale pérshkoben nga njé ankth ekzistencial, gé né até mishmash vijash,
njollash dhe gérvishtjesh me furcé fshebin shpirtin njerézor, qé vetém syri i stérvitur arrin ta
dallojé. Por le t’i kthehemi asaj dite.

Gatimet ishin zgjedhur me shumé sqimé. Pjesa mé e madbe ishin ushqime tipike té tradités
ligure té gatimit, nga torta e gjelbér me miell deri te harengat e gatuara me shije dbe te
lepuri i gatuar me fruta e perime té freskéta té sapovjela nga fshati.

Pikérisht kéto gatime té shijshme, gé s’kishin té bénin fare me drekat klasike té dasmave, u
béné objekt i njé diskutimi té shkurtér me njé koleg té specializuar né onkologji, gé u ul aty
prané meje enkas pér kété bisedé:

- I dashur Pjerluixhi, me sa shob u qenke pérmbajtur piké pér piké shkrimeve dbe késhillave

té mikut ténd pediatér.
- Nuk éshté ¢éshtje fanatizmi, - fola para mikut tim, - por thjesht pér té gené i kujdesshém né
parandalimin e shumé sémundjeve gé kuroben me véshtirési. Pastaj, té ushqgebesh né kété
ményré éshté edbe dicka e bukur, sepse forcon lidbjet me prejardbjen kulturore dbe traditén
ténde.
- Pra, genka e vérteté se ti u beson kétyre pérrallave: ushqimi éshté burim sémundjesh apo
miréqenieje; mishi té bén keq; sheqgeri té shkakton shqetésime né zorreé... Uné ha gjith¢ka dbe
ndibem pér mrekulli. Pacientét e mi i mjekoj me ilage dhbe jo me perime! Diabeti dbe
dhjamosja kané prejardhje gienetike dhe nuk kané lidhje me ményrén e té ushqyerit.
MEé véshtronte me kérshéri e pérbuzje bashké, si té kishte pérpara ndonjé magjistar dbe jo njé
kolegun e tij, né pritje té njé pérgjigieje qé t’i jepte shkas pér té debatuar, si té donte té
shfrynte mbi mua sukseset e pakta té njé pune vetém kuruese dbe jo parandaluese. Uné u
ngrita disi i hidhéruar nga ajo vrazhdési dhe mungesé profesionalizmi dbe i thashé:

- Shiko, nuk éshté vendi dhe casti i pérshtatshém pér debate shkencore, por s’'mund ta
mohosh revolucionin e kryer tridbjeté vjetét e fundit né fushén e epidemiologjisé sé
sémundjeve degraduese. Kéto patologji jané té pranishme kryesisht né popujt mé té zhvilluar
ekonomikisht. Nése njé familje emigron nga njé vend i pazhvilluar industrial né njé vend
me zhvillim té larté, sémundjet metabolike dhe degraduese nisin té shfagen pas njé breznie,
ndérsa kur emigrimi ndodh midis dy vendeve té zhvilluara industriale, por me zakone té



ndryshme né ményrén e té ushqyerit, fiala vien Shtetet e Bashkuara dhe Japonia, brenda dy
breznive grupet e sémundjeve ndryshojné dhe i pérshtaten vendit té ri ku éshté emigruar.
Pra, mjedisi, e sidomos zakonet né té ushqyer, qé lidhen me industrializimin, luajné njé rol
ky¢ né shfagjen e sémundjeve moderne. Por nga ményra se si fole pak mé paré, kéto té dhéna
ose nuk 1 lexon, ose nuk té interesojné, késhtu qé mé duket e koté dbe aspak e hijshme ta
vazhdojmé kété bisedé né njé festé té tillé!

U largova prej tij pa pritur pérgjigie dbe nisa té vrisja mendjen lidbur me rolin e mjekut,
sidomos té pediatrit, né ményrén e té ushqyerit, pasi shumé sémundje gé prekin té rriturit e
kané zanafillén né femijéri dbe né ményré té vecanté né ushqimin gé njeriu konsumon né
moshé té mitur.

Zgjedhjet e duhura ushqimore

Gjithsesi, nuk mjafton vetém fjala e mjekut: jané prindérit ata qé duhet t’1 ushqejné si
duhet bijté e vet, qé kéta té rriten sa mé té shéndetshém. Eshté njé temé ku do té
ndalemi mé poshté, por mé duket e udhés té sqaroj qé né fillim disa pika té
réndésishme:

* Fémijét duhet t€ hané né tryezé dhe me televizor té fikur.

* Duhet shmangur ngrénia midis vakteve, né radhé té paré sepse pérgjithésisht
pérdoren ushqime té rénda (kek, cokollaté, patate té skuqura...), por, edhe sikur té jené
ushqime té shéndetshme, té ngopin dhe té presin oreksin.

* Ushqimet duhet té jené té pasura me fibra dhe drithéra dhe duhen pértypur miré, qé
té mbrojné dhémbét nga kariesi dhe patologjité e sémundjeve té gojés.

Pér ata qé kané “fémijé qé nuk futin gjé né gojé”, dua té cito; mendimin e disa
studiuesve té School of Human Resources té Universitetit té Ilinoisit. Kéta ngulin kémbé
se, kur fémijét lihen té liré té hané até qé duan, vegse né orare té caktuara, marrin
plotésisht kalorité qé u nevojiten.

“Te fémijét ekziston njé mekanizém kontrolli, gé rregullon thithjen e kalorive té
pérgjithshme né harkun e 24 oréve. Njé vakt mé i rénduar do té pasohet nga njé tjetér
mé i lehté; ditét me ushqim mé té bollshém do té pasohen nga periudha thuajse
agjérimi apo kur do té hahet aq sa i nevojitet trupit.”

Natyra “i ka marré masat” qé fémijét té rriten té shéndetshém dhe pa mungesa, mjaft
qé t'u jepet njé shuméllojshméri ushqimi, e ekuilibruar né pérbérés, me njé shkallé sa
mé té ulét té ndotjes sé mjedisit, me ritme té rregullta e jo té detyruara dhe sidomos pa
u futur friké apo ankth té tepruar.

Eshté e vérteté se arterioskleroza dhe hipertensioni luftohen qé né fémijéri, por
udhézuesit qé botohen népér gazeta jané té vlefshém vetém nése ményra e té ushqyerit
éshté e gabuar, né té kundért bihet né gabimin e kundért. Pakésimi i kolesterolit né
gjak éshté 1 vlefshém vetém nése maten nivelet patologjike; né kushte normale
kolesteroli éshté njé substancé e dobishme - si pararendés i adrenalinés, i hormoneve
seksuale, 1 vitaminés D, i acideve biliare - dhe éshté pérbérés i strukturés sé
membranave qelizore, sidomos 1 fageve té jashtme té arterieve té vogla. S’'mund té
konsiderohet thjesht si i vetmi vrasés i arterieve, duke harruar ményrén e jetesés,
stresin, duhanin, alkoolin, predispozitén familjare.



Pér t'u ushqyer miré dhe pér t’u rritur t€ shéndetshém, elementet kyge jané: maturia,
respekti ndaj natyrés, ndaj ciklit té stinéve, 1 ushqimeve té shéndetshme, té thjeshta e
me vlera ushqyese dhe njé ményre jetese né pérshtatje me natyrén e njeriut.

T€ ushqehesh miré pér t’u rritur i shéndetshém

GJITHENGRENESIT

VEGJETARIANET

ME SHUMICE
ME SHUMICE

Drithéra, fruta, buké integrale, perime.
Drithéra, buké integrale, fruta perime.

ME MASE
ME MASE

Vaj, makarona, djathé, qumésht, mish, kos, bishtaja, vezé.
Vaj, makarona, djath€, qumésht, kos, bishtaja, fara té yndyrshme, vezé.

PAK
Gjalpé, sheqger, mjalté.

PAK
Gjalpé, sheqger, mjalté.

Zgjedhjet e dubura ushqimore pér t’u rritur sa mé té shéndetshém

ZGJEDHJET KULTURORE DHE TE USHQYERIT

Fémijét nuk lihen té liré, ndjekin modén e té ushqyerit té prindérve, por zgjedhjet
e tyre duhen respektuar

Sjellja dhe zgjedhjet kulturore té prindérve ndikojné dhe kushtézojné fémijét. Instinkti,
nevojat spontane té fémijéve pérpiqen té ndreqin (népérmjet qarjeve dhe tekave) até qé
atyre nuk u pélgen, por té rriturit u imponojné sjellje qé shihen nga familja si zgjedhja
e duhur. Nuk dua té nénvlerésoj rolin edukativ té prindérve, pasi nuk éshté vendi kétu,
por ata kané njé pérgjegjési mjaft té madhe: prej tyre varet e ardhmja e fémijéve,
ményra se si do té pérballen me jetén dhe rezultatet qé do té arrijné.



Nése kéto koncepte jané té vlefshme pér edukimin, béhen edhe mé té vlefshme pér
ményrén e té ushqyerit. Fémijét e ushqyer miré, kur té rriten, do té jené té
shéndetshém; dhe nése do té mésojné té respektojné natyrén népérmjet té ushqyerit,
atéheré do té jené qytetaré shembulloré né té ardhmen.

Ka shumé ményra pér t’iu qasur problemit té té ushqyerit: nga ata qé hané gjithgka e
deri te vegjetarianét, qé refuzojné mishin dhe peshkun; nga makrobiotikét te veganét,
qé parapélqejné drithérat integrale dhe heqin doré krejtésisht nga proteinat shtazore.
Cdo familje mund t’i rrisé miré fémijét e vet nése nuk bie pre e ekstremizmave dhe nuk
ndjek modén apo prirjet e castit. Nga njéra ané jané késhillat sugjestionuese té
industrisé dhe publiciteti, por edhe puna, stresi apo ritmet marramendése té jetés sé
pérditshme; pérdorimi 1 ushqimeve té gatshme éshté karakteristiké e té ushqyerit
modern tipik pér qytetet e médha dhe gendrat e vogla, ku té dy prindérit jané né puné
dhe 1 kushtojné vémendje thjesht shéndetit fizik “sipérfagésor dhe té castit” té fémijés.
Nga ana tjetér, késhillat sugjestionuese té filozofisé orientale dhe ndjekja e modés, qé
éshté tipike pér njé kulturé si jona, sjellin ményra té ushqyeri gé jané larg ményrés
tradicionale, e cila po humbet terren dita-dités.

NEé mes, larg dy ekstremeve, jané ata qé respektojné ushqimin dhe ushqyerjen, duke e
paré até si njé ushqyerje té trupit dhe té shpirtit dhe, vegjetariané apo gjithéngrénés
qofshin, tregohen té kujdesshém né cilésiné dhe sasiné e produkteve qé konsumojné,
tregohen t€ arsyeshém dhe nuk i detyrojné fémijét té ushqgehen si ata.

Nése mjeku véren se fémijét, edhe pse bij vegjetarianésh, rriten miré duke ngréné
vetém mish dhe peshk dhe ua thoné kété fakt prindérve, ata duhet ta pranojné. Do té
kené kohé né té ardhmen, kur fémijét té jené mé té rritur, g€ t'ua sqarojné piképamjet
e tyre. Fémijét né moshé té mitur ]ane qeme té pambrojtura, por plot gjallerl Vetém ai
qé 1 respekton me té vérteté nuk ua Jep gjerat me detyrim, por “propozon” zgjedhjet e
veta dhe sillet né ményreé té atillé qé t’i sigurojé fémijés zhvillim dhe rritje harmonike e
té shéndetshme.

Né faget gé vijojné do té shohim se cilat jané modelet e ndryshme pér ushqimin e
fémijéve.

Fémijét gjithégrénés

pér ti réné shkurt apo pér shkak té padl es, hané g]1thgka dhe pranojné pa
kundérshtuar gjithcka gé propagandon industria ushgimore. Jané pikérisht kéta njeréz
qé 1 mbushin trastat plot me kuti, buké, pako émbélsirash me yndyré shtazore (jané mé
té shijshme), me pije té gazuara, gatime té gatshme apo gjysmé té gatshme me njé shije
artificiale dhe té njéjté...

Fémijét e tyre gjithnjé jané ushqyer me ushqime industriale, jané mésuar, ashtu si té
rriturit, me ushqime pa shije dhe aspak né varési té sezonit. N& shtépité e tyre gjejné
pérheré ushqime si me bazé bimore, ashtu dhe shtazore - té ngrira apo té konservuara
- léngje frutash né kuti, émbélsira me shumé kalori, kek té gatshém, g¢okollata,
karamele... Ngrénia e vakteve béhet gjithnjé shpejt e shpejt, para televizorit, “qé té
humbasin mendjen dhe té€ hané pa béré naze”, duke harruar se ngrénia ngadalé



luaj?”). Né té vérteté, kjo éshté rruga mé e shkurtér, por edhe mé e démshmja. Kéta
jané fémijé gé kujtojné se quméshti prodhohet né fabriké apo se pulat rriten né
supermarket dhe kur té rriten do té bien pre e té ashtuquajturave “sémundje té
qytetérimit”.

Por jo té gjithé gjithéngrénésit jané té tillé. Me pak mé shumé vémendje gjaté blerjes sé
ushqimeve, me njé sjellje mé té pérgjegjshme ndaj vakteve, mund té arrish té hash
giithcka dhe né té njéjtén kohé té ushqehesh né ményré té ekuilibruar. Pér kété lypset
té blesh ushqime té freskéta, té merresh me gatimin e tyre duke pasur parasysh té
pakésosh proteinat shtazore, mishin, ushqimet e paketuara dhe djathin, t€ shtosh
peshkun e freskét dhe ushqimet integrale. Por njéherésh edhe t'u mésosh fémijéve
respektin pér ushqimin dhe pér até qé e prodhon; t’i cosh ata né fusha gé té kuptojné se
nga vjen ajo qé hané ¢do dité.

Vendi yné éshté njé vend i industrializuar, por ka lindur nga njé qytetérim fshatar.
Nuk mundemi dhe nuk duhet té harrojmé se rruga drejt shéndetit kalon edhe
népérmjet dashurisé pér tokén, dhe kjo arrihet duke pakésuar pérdorimin e ushqimeve
té industrializuara dhe ku u jepet pérparési ushqimeve natyrale, pa konservues,
ngjyrosés apo shtesa... dhe té pasur me elemente ushqyese té gjalla, aq té€ dobishme pér
rritjen.

Natyrisht, s’ka pse 1 kthehemi bukés me qepé dhe ullinj, por té paktén né vend té
kekut té mbushur me krem jepuni fémijéve njé copé buké me domate apo me
marmelaté.

Si pérfundim, njé vémendje mé e madhe né zgjedhjen e ushqimeve, mé shumé kohé
dhe kujdes né gatimin e tyre do té béjné té mundur qé edhe ata qé hané gjithgka té
kené mé pak probleme me shéndetin.

Fémijét vegjetariané

Edhe vegjetarianét ndahen né disa grupe. Mé 1 pérhapuri éshté ai i vegjetarianéve
klasiké; jo ata qé thjesht heqin nga pérdorimi mishin dhe peshkun, duke vazhduar té
pérdorin ushgime té pérpunuara industrialisht, por ata qé, pérvegse respektojné jetén e
kafshéve, zgjedhin produktet biologjike dhe biodinamike, njélloj si¢ béjné edhe
gjithéngrénésit mé skrupulozé.

Edhe né kété rast ushqimi duhet té jeté 1 pasur dhe i larmishém, por sidomos né
pérshtatje me zhvillimin harmonik té fémijéve. Lidhur me kété jané kryer shumé
studime dhe jané pércaktuar parime té qarta.

Si pérfundim, nése fémijét vegjetariané ushqehen né ményré té ekuilibruar, me
ushqime vegjetale té ushqyeshme, té gérshetuara me proteinat shtazore qé¢ marrin nga
qumeéshti, djathi, vezét dhe nénproduktet e tyre, fémija zor se mund té keté mungesa té
aminoacideve thelbésore apo té mikroelementeve, si zinku, hekuri, bakri etj.

Fémijét vegjetaliané ose vegané



Ka raste kur ményrat e té ushqyerit mbi bazén e filozofisé sé jetés dhe parimeve
mjekésore e shkencore lihen pas dore dhe u vihet veshi fjaléve té atyre qé s’kané asnjé
lidhje me rrénjét tona kulturore apo qé jané larg realitetit ku jetojné.

E kam fjalén kryesisht pér dietén zen-makrobiotike. Kjo mund té jeté e pranueshme pér
njé té rritur, por pa dyshim éshté e rrezikshme pér fémijén, qé¢ mund té pésojé vonesa
né hedhjen e shtatit dhe né peshé, mund té pésojé anemi, mungesé té vitaminés B-12
dhe rakitizém.

Njé organizém né rritje ka nevojé pér pérpjesétime té caktuara léndésh ushqyese, gé
kjo dieté nuk éshté né gjendje t’ia sigurojé. Edhe sasia e ushqimit qé duhet konsumuar
sipas késaj diete éshté aq e madhe si véllim, saqé nuk e nxé stomaku i vogél i foshnjés sé
gjirit. Veg késaj, nése do té lexojmé késhillat qé japin specialistét vegané né botimet e
tyre, pjesa mé e madhe jané té papérligjura nga ana praktike dhe shkencore. Ja ¢faré
lexojmé, fjala vjen: “Ushqejeni me qumeésht gjiri fémijén nga O né 2 dité; jepini gji nga 3
deri 4 heré né 24 oré...”.

Ky rregull bie ndesh me rregullat mé elementare té arsyes, pa folur pér traditén tashmé
té pranuar edhe nga kérkimet shkencore (jepini té pijé sa heré qé kérkon). Apo njé
késhillé tjetér pér nénat qé kané pak qumésht: “Hani spageti integrale té gatuara me
léngun e algave kombu; fasule azuki me alga iziki”. Jané ushqime me shije aq té vecanta,
sa mezi mund té pranohen.

Ndérsa pas heqjes sé gjirit késhillojné qé menjéheré té pérdoren drithérat integrale.
Pérveg orizit, ¢ nuk pérmban gluting, drithérat e tjera mund té shndérrohen né
toksiké pikérisht pér shkak té pranisé sé kétyre proteinave. Disa heré né punén time
mé éshté dashur té mundohem shumé pér té riekulibruar ushqimin e fémijéve qé
kishin pérdorur shumé herét drithérat integrale apo pér t’i shéruar nga alergjité, gé 1
preknin sa heré gé i hanin.

Ja dhe disa késhilla té tjera:

“Nése fémija éshté shumé i1 dobét dhe ka véshtirési né tretje, mund t’i pértypni
fillimisht ju drithérat, t’1 lini té fermentohen pér disa oré derisa té€ marrin shije té
émbél dhe pastaj mund t’ia jepni fémijés. Né kété ményré do té tretet mé lehté nga
stomaku 1 fémijés, por nuk éshté e théné se duhet ta béni gjithnjé apo pér té gjithé
fémijét.”

“Kur filloni t’1 jepni drithéra fémijés suaj, mund té rastisé qé té pikasni né jashtéqitje
pjeséza té patretura miré... Mund t’i pértypni ju paraprakisht drithérat dhe mé pas t’ia
jepni fémijés.”

Apo késhilla né rast sémundjesh:

“Nése fémija ka dhembje fyti, jepini pije me kuzu me kombu té béré pluhur...”

“Nése vuan nga meningjiti, vérini né koké njé jaki me tofu, vendosini kompresa me
xhenxhefil né shtyllén kurrizore dhe kompresa mustarde té verdhé né aférsi té kokés
dhe ndérrojani ¢do 20 minuta kompresat. Kjo parandalon démtimet né tru.”

Si¢ vérehet nga kéta shembuj, jo vetém né ményrén e té ushqyerit, por edhe té kurimit
té sémundjeve lihet ménjané arsyeja dhe ndigen verbérisht disa parime qé marrin
kuptim vetém né njé mjedis kulturor té caktuar.



Né Shtetet e Bashkuara té Amerikés dhe né Francé disa prindér jané paditur nga
giykatésit pér mbrojtjen e fémijéve, sepse, pavarésisht se dukej qarté qé fémijét e tyre
ishin té sémuré apo té kequshqyer, ata nuk pranonin t’i kuronin apo thjesht t’ua
ndryshonin ményrén e té ushqyerit. Kjo sjellje u vlerésua si njé si abuzim i miréfilleé
me té€ miturit. Fémijét rriten né familje dhe pa dyshim qé né rritjen e tyre do té
ndikojné zakonet e familjes, po nése sjellja e prindérve éshté e démshme pér ta, duhet

treguar guxim dhe pjekuri dhe té ndryshohen kéto zakone.



