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1 Hyrje

1.1 Qellimet e kétij libri té shkurtér mésimor

Libri i shkurtér ofron njohuri té gjera mbi ushqgyerjen né kujdesin pér té
moshuarit. Ai pércjell kuptim teorik dhe aftési praktike pér njé furnizim efektiv
ushgimor té njerézve té moshuar. Synimi éshté té optimizohen gjendjet
shéndetésore té té& moshuarve pérmes strategjive té pérshtatura ushgimore.
Personeli i kujdesit méson té hartojé plane ushgimore né ményré individuale
dhe té njohé nevojat specifike ushgimore. Libri promovon kompetencén pér
késhillimin dhe trajnimin e banoréve dhe té aférmve té tyre. Ai krijon njé bazé
té miré pér njohjen dhe parandalimin e sémundjeve té shkaktuara nga
ushqgyerja né moshé. Né kété proces, ai merr parasysh aspektet etike dhe
juridike té furnizimit ushqgimor. Pérmbajtjet mbéshtesin zhvillimin profesional
té personelit té kujdesit dhe forcojné bashképunimin ndérdisiplinor me
késhilltarét e ushqgyerjes dhe mjekét.

1.2 Réndésia e ushqyerjes né kujdesin pér té
moshuarit

Ushgimi ndikon ndjeshém né cilésiné e jetés dhe shéndetin e personave té
moshuar. Njé oferté ushqyese e pérshtatshme me nevojat mund té zbusé
shgetésimet e moshés dhe té promovojé autonominé. Ushqyerja e miré
mbéshtet shérimin e plagéve, forcon sistemin imunitar dhe ul rrezikun pér
infeksione. Njé dieté e balancuar rregullon tensionin e gjakut dhe kontrollon
nivelin e shegerit né gjak né ményré pozitive, cka éshté vendimtare pér
sémundje si diabeti mellitus.

Ndryshimet e lidhura me moshén, si rénia e masés muskulore ose fortésia e
kockave, mund té zbuten pérmes konsumimit té synuar té Iéndéve ushgyese.
Ruajtja e forcés muskulore pérmes marrjes sé mjaftueshme té proteinave
éshté thelbésore pér mobilitetin dhe parandalimin e rénies. Vitaminat dhe
mineralet kontribuojné né shéndetin e kockave dhe mbéshtesin funksionet
njohése.

Personat né moshé shpesh pérjetojné ndryshime né shijen dhe tretjen, cka
zvogélon gatishmériné pér té konsumuar ushgim. Planet ushqgimore té
pérshtatura individualisht i motivojné pér té ngréné dhe piré, duke ulur risget
e dehidrimit dhe kequshqyerjes. Pér mé tepér, njé formé ushqyerje e zgjedhur
mund té nxisé pjesémarrjen sociale duke e béré mé té kéndshme ngrénien e
vakteve bashkérisht.

Roli i personelit té kujdesit né ushgimin e té moshuarve éshté me réndési
gendrore. Ata njohin ndryshimet e hershme né gjendjen ushgimore dhe marrin
masa parandaluese. Me kujdesin e tyre sigurohet gé té moshuarit té kené
gasje né vakte té dizajnuara me mencuri qé pérputhen me nevojat dhe
preferencat e tyre. Strategjité ushgimore té dokumentuara saktésisht
formojné bazén pér bashképunimin ndérdisiplinor me mjekét dhe dietologét.
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Né térési, ushqgimi i synuar né kujdesin pér té moshuarit jep njé kontribut
thelbésor né promovimin e mirégenies, ruajtjen e pavarésisé dhe
parandalimin e sémundjeve té lidhura me ushqgyerjen. Njé furnizim ushqgimor
kompetent éshté pjesé integrale e njé kujdesi gjithépérfshirés dhe i
domosdoshém pér plakjen e shéndetshme me dinjitet.

1.3 Roli i infermieréve né késhillimin dhe furnizimin
ushqgimor

Personeli i kujdesit jané aktoré kryesoré né& furnizimin dhe késhillimin
ushgimor té njerézve té moshuar. Roli i tyre pérfshin pérgjegjési té ndryshme,
nga analizimi i nevojave individuale ushgimore deri tek mbéshtetja praktike
gjaté marrjes sé ushqgimit.

Fillimisht, personeli i kujdesit identifikon nevojat ushgimore duke vézhguar
dhe vlerésuar gjendjen ushgimore té banoréve. Kjo pérfshin vlerésimin e
marrjes sé |éndéve ushqyese, marrjen parasysh té preferencave dhe
mospreferencave, si dhe zbulimin e rrezigeve si dehidratimi ose kequshqyerija.
Kontakti i ngushté me banorét luan rol té réndésishém, pasi personeli i
kujdesit mund t'i perceptojé herét zakonet e ushgimit dhe ndryshimet.

Planifikimi dhe zbatimi i planeve individuale ushqgimore é&shté njé tjetér theks.
Personeli i kujdesit zbaton rekomandimet ushgimore duke bashké&punuar me
specialisté té ushqgimit, mjeké dhe familjaré. Ata koordinojné vaktet dhe
sigurohen gé té respektohen dietat ose format e vecanta té ushqgimit. Né kété
ményré, ata kujdesen gé vaktet jo vetém té plotésojné nevojat ushqgimore, por
edhe té paraqgiten né ményré térhegése pér té rritur gatishmériné pér marrjen
e ushqgimit.

Né kujdesin praktik, personeli ndihmon né ofrimin e vakteve. Ata ndihmojné
né marrjen e ushqgimit, vecanérisht pér banorét me kufizime fizike ose
crregullime té gélltitjes. Kétu, respektimi i rregullave té higjienés luan njé rol
vendimtar pér té shmangur infeksionet.

Personeli i kujdesit gjithashtu éshté pérgjegjés pér dokumentimin e ecurisé
ushgimore. Ata shénojné se cfaré dhe sa éshté ngréné e piré, pér té
monitoruar vazhdimisht gjendjen shéndetésore té banoréve dhe pér té béré
pérshtatje né strategjiné ushqgimore.

Késhillimi éshté njé pjesé e réndésishme e rolit té tyre. Personeli i kujdesit
informon banorét dhe familjarét mbi ushgimin e shéndetshém dhe réndésiné e
njé diete té ekuilibruar. Ata shpjegojné efektet e mundshme té zakoneve té
gabuara ushgimore dhe motivojné pér pjesémarrje né furnizimin ushgimor.
Pé&r mé tepér, personeli i kujdesit éshté pérgjegjés pér té pérfshiré aktivisht
banorét né masat pér promovimin e shéndetit. Ata nxisin
vetégéndrueshmériné né ushqim dhe krijojné njé atmosferé té kéndshme
ushqgimi pér té pérmirésuar cilésiné e jetés sé té moshuarve.
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Né késhillimin dhe furnizimin ushgimor, personeli i kujdesit éshté pércaktues
pér zbatimin e njé strategjie efektive dhe adekuate ushqgimore. Bashképunimi i
tyre ndérdisiplinor me profesionisté té tjeré dhe trajnimi i vazhdueshém né
fushén e shkencés ushgimore jané té domosdoshém pér té pérmbushur
kérkesat komplekse té kujdesit pér té moshuarit.

6 Hyrje
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2 Bazat mbi Temen e Ushqgyerjes

2.1 Té pérgjithshmet rreth ushqgyerjes

Ushqimi pérfshin marrjen e Iéndéve ushqyese gé trupi ka nevojé pér ruajtjen e
shéndetit. Kéto [éndé ushgyese jané karbohidratet, proteinat, yndyrnat,
vitaminat, mineralet dhe uji. Njé dieté e balancuar siguron gé té gjitha Iéndét
ushqgyese té nevojshme té jené té disponueshme né sasi té pérshtatshme.

Karbohidratet shérbejné si burimi kryesor i energjisé. Ato duhet té preferohen
né formén e produkteve té téra té drithit, frutave dhe perimeve. Proteinat jané
thelbésore pér ruajtjien e masés muskulore dhe rigjenerimin e qelizave.
Burimet cilésore té proteinave jané mishi, peshku, vezét, produktet e
qumeéshtit dhe bishtajoret. Yndyrnat ofrojné energji dhe mbéshtesin thithjen e
vitaminave té tretshme né yndyré. Yndyrnat e shéndetshme gjenden né arra,
fara, peshk dhe vajra bimore.

Vitaminat dhe mineralet kryejné funksione té ndryshme né trup. Vitamina C
promovon shérimin e plagéve dhe sistemin imunitar, ndérsa kalciumi dhe
vitamina D jané vendimtare pér shéndetin e kockave. Njé marrje adekuate e
Iéngjeve éshté e nevojshme pér metabolizmin, funksionin gelizor dhe pér té
shmangur dehidratimin.

Zakonet ushgimore dhe preferencat e shijes ndikojné né marrjen e Iéndéve
ushgyese. Né moshé té thyer, ndryshimet fiziologjike mund té ndryshojné kéto
nevoja. Kufizimet né té pértypurit dhe gélltitjen, ndjeshméria e zvogéluar ndaj
etjes dhe metabolizmi i ndryshuar duhen marré parasysh. Kujdestarét duhet
té jené té ndjeshém ndaj kétyre dallimeve individuale pér té shmangur
mungesén ose tepricén e ushqimit dhe pér té siguruar mirégenien.

2.2 Réndeésia e ushqgyerjes pér shéndetin ne pleqgéri

Njé ushgyerje e ekuilibruar éshté me réndési vendimtare pér ruajtjen e
shéndetit fizik dhe mendor né moshé té thyer. Me kalimin e viteve ndodhin
ndryshime fiziologjike gé mund té ndikojné né nevojat ushqgyese. Masa
muskulore dhe dendésia kockore zvogélohen, duke rritur késhtu rrezikun pér
rénie dhe fraktura. Njé dieté e pasur me proteina mund té ndihmojé né
parandalimin e humbjes sé& muskujve dhe né mbéshtetjen e shéndetit té
kockave.

Sistemi imunitar dobésohet me kalimin e viteve, duke rritur ndjeshmériné ndaj
infeksioneve. Njé furnizim i mjaftueshém me vitamina dhe minerale mbéshtet
funksionin imunitar. Vecanérisht vitamina C, D dhe zinku luajné njé rol té
réndésishém kétu. Fibra dietike éshté e réndésishme pér njé tretje té
shéndetshme dhe mund té kontribuojé né parandalimin e kapsllékut, njé
problem i zakonshém né moshé té thyer.

Bazat mbi Temén e Ushqyerjes 7
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Edhe shéndeti i trurit ndikohet nga ushqyerja. Acidet yndyrore omega-3, té
cilat gjenden né peshkun e yndyrshém, farat e linit dhe arrat, jané thelbésore
pér funksionin e trurit dhe mund té kundérshtojné humbjen e aftésive njohése.
Antioksidantét, té cilét pérmbahen né njé larmi frutash dhe perimesh, mund té
minimizojné démet nga radikalet e lira dhe té ulin rrezikun e sémundjeve
neurodegjenerative.

Kequshqyerja dhe mungesa e ushgimit jané té zakonshme te njerézit e
moshuar dhe mund té kené pasoja té rénda, pérfshiré dobésiné muskulore,
rritien e ndjeshmérisé ndaj infeksioneve dhe vonesén né shérimin e plagéve.
Njé vlerésim i rregullt i gjendjes ushqyese éshté i réndésishém pér té
identifikuar dhe adresuar kéto probleme né ményré té hershme.

Ushgyerja ndikon gjithashtu né ményré té konsiderueshme né shéndetin e
zemrés. Njé dieté me pak kripé mund té ndihmojé né kontrollimin e
hipertensionit, ndérsa yndyrnat e shéndetshme mund té ulin nivelin e
kolesterolit dhe té reduktojné rrezikun e sémundjeve kardiovaskulare.
Vecanérisht acidet yndyrore omega-3 ndikojné pozitivisht né shéndetin e
zemrés.

Né pérgjithési, njé ushqyerje e ekuilibruar éshté me réndési gendrore pér té
ruajtur cilésiné e jetés né plegéri dhe pér té parandaluar problemet
shéndetésore té lidhura me moshén. Personeli i kujdesit luan njé rol té
réndésishém né mbéshtetjen dhe sigurimin e njé ushqyerjeje té pérshtatshme
pér nevojat pér njerézit e moshuar.

2.3 Kérkesat pér energji dhe lendé ushgyese né
pleqgéri

Né plegéri ndryshon nevoja e energjisé sé trupit. Metabolizmi bazé, pra sasia e
energjisé gé trupi kérkon né qetési pér té ruajtur funksionet e tij, bie. Kjo
éshté pér shkak té humbjes sé masés muskulore dhe ngadalésimit té
metabolizmit. Nevoja e energjisé tek njerézit e moshuar éshté shpesh mé e
vogél sesa tek té rinjté.

Nevoja pér kalori tek njerézit e moshuar éshté aférsisht ndérmjet 1600 dhe
2000 kilokalori né dité, duke u varur nga gjinia, niveli i aktivitetit dhe gjendja
shéndetésore. Seniorét fizikisht aktivé kané nevojé pér mé shumé kalori,
ndérsa tek personat immobilé ose té sémuré nevoja mund té bjeré mé tej.

Nevoja pér |Iéndé ushgyese mbetet e njéjté né plegéri ose mund té rritet né
disa raste, vecanérisht pér proteina, vitamina dhe minerale. Marrja e
mjaftueshme e proteinave éshté thelbésore pér ruajtjen e masés muskulore.
Rekomandohen rreth 1,0 deri né 1,2 gramé proteiné pér kilogram peshé
trupore né dité. Pér shkak té nevojés sé zvogéluar pér energji éshté e
réndésishme qgé ushqgimi té jeté i pasur me Iéndé ushqyese, né ményré gé té
sigurohet marrja e mjaftueshme e Iéndéve ushqyese pérmes njé konsumimi
mé té ulét té ushqimit.

8 Bazat mbi Temén e Ushqyerjes
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Kujdes i vecanté duhet t'i kushtohet marrjes sé kalciumit dhe vitaminés D pér
té mbéshtetur shéndetin e kockave dhe pér té parandaluar osteoporozén.
Vitamina B12 mund té shndérrohet né Iéndé té munguar pér shkak té
ndryshimeve né thithjen né plegéri, e cila mund té ndikojé negativisht né
formimin e gjakut dhe sistemin nervor. Prandaj éshté e réndésishme marrja
ose suplementimi i mjaftueshém.

Gjithashtu, furnizimi i mjaftueshém me antioksidanté éshté i réndésishém pér
ngadalésimin e plakjes sé gelizave dhe mbéshtetjen e funksioneve njohése.
Burimet pér kété jané frutat, perimet dhe produktet e plota.

Kujdestarét duhet t'i pérshtaten nevojave individuale dhe té vlerésojné
rregullisht nevojat pér energji dhe |éndé ushqgyese, pér té shmangur
pamjaftueshmériné ose mbingopjen. Njé bashképunim i ngushté me
késhilltarét ushgimoré mund té ndihmojé né optimizimin e pérkujdesjes
ushgimore dhe promovimin e shéndetit té njerézve té moshuar.

2.4 Ndryshimet e metabolizmit né moshé (p.sh. ulja
e metabolizmit baze)

Né plegéri ndodhin ndryshime thelbésore né metabolizém, té cilat ndikojné né
pérdorimin e |éndéve ushqgyese dhe furnizimin me energji. Njé faktor gendror
né kété éshté ulja e metabolizmit bazal, gé pérshkruan sasiné e energjisé gé
trupi kérkon né gjendje getésie pér té ruajtur funksionet e tij jetésore. Kjo ulje
éshté e lidhur me humbjen e masés muskulare dhe reduktimin e aktiviteteve
metabolike.

Humbja e muskujve, e quajtur edhe sarkopeni, luan njé rol vendimtar. Me
moshén, masa muskulare bie né ményré té konsiderueshme, cka kontribuon
né uljen e metabolizmit bazal. Muskujt jané indet mé aktive metabolike né
trup, dhe humbja e tyre con né njé nevojé mé té vogél pér energji. Kjo
nénvizon réndésiné e njé ushqgimi té pasur me proteina dhe gjithashtu té njé
stérvitjeje té rreqgullt fizike, pér té mbéshtetur ruajtjen e muskujve.

Ndryshimet hormonale gjithashtu ndikojné né metabolizém. Ulja e sekretimit
té hormoneve si testosteroni, estrogjeni dhe hormonet e rritjes, té cilat jané té
réndésishme pér metabolizmin e energjisé dhe té muskujve, gjithashtu
kontribuon né uljen e metabolizmit bazal. Kéto pérshtatje hormonale mund té
ndikojné gjithashtu né oreksin dhe marrjen e |éndéve ushqyese, duke e
ndérlikuar mé tej nevojén ushgimore té té moshuarve.

Metabolizmi i yndyrnave ndryshon né ményré paralele me uljen e
metabolizmit bazal. Trupi priret té ruajé mé shumé yndyré, cka mund té rrisé
rrezikun pér mbipeshé dhe sémundjet e lidhura me té. Njé furnizim i
ekuilibruar i yndyrnave té shéndetshme mbetet megjithaté i réndésishém pér
té mbéshtetur funksionin e gelizave dhe pér té ulur rrezikun e sémundjeve
kardiovaskulare.
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Dijet ushgimore né kujdesin ndaj té moshuarve

Gjithashtu ritmi i metabolizmit té organeve té caktuara reduktohet me
moshén. Mélcia, e cila éshté pérgjegjése pér detoksifikimin dhe metabolizmin
e shumé Iéndéve ushqyese, shpesh tregon aktivitet té reduktuar. Po ashtu
ndodhin ndryshime né funksionin e veshkave, gé lidhen me rregullimin e
elektroliteve dhe ekuilibrit ujor. Kéto ndryshime né organe kérkojné njé
pérshtatje té ushqgimit, pér té siguruar funksionin optimal pavarésisht
ndryshimeve fiziologjike.

Né pérmbledhje, konsiderimi i kétyre ndryshimeve metabolike éshté thelbésor
pér té plotésuar nevojat ushgimore né pleqgéri dhe pér té promovuar
shéndetin. Njé strategji ushgimore e pérshtatur duhet té marré parasysh
nevojén e reduktuar pér energji, ndérsa njékohésisht té sigurojé furnizimin me
[éndé ushgyese thelbésore. Kujdestarét duhet té jené té ndjeshém ndaj kétyre
nevojave té vecanta, pér té mbéshtetur cilésiné e jetés sé té moshuarve
pérmes njé kujdesi ushgimor té optimizuar.
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Libra té shkurtér mésimi pér kujdesin ndaj té€ moshuarve

7 Kjo eshte vetem nje pamje paraprake.

Libri i ploté éshté i disponueshém né https://www.altenpflege.de pér
pérdoruesit e regjistruar. Regjistrimi dhe pérdorimi jané pa pagesé. Kush nuk
déshiron té regjistrohet, mund té transferojé shumén e pérmendur né fagen 2
pérmes Paypal né buchhaltung@factsoft.de, duke dhéné si titullin e librit
ashtu edhe adresén e e-mailit. Mé pas, do té marré PDF-né me e-mail.

Pérvec aksesit falas né librat e shkurtér, regjistrimi né altenpflege.de
mundéson té aplikoni direkt pér puné. Dhe gjithashtu, veté té postoni njé
njoftim pune falas. Béhuni edhe ju pjesé e komunitetit altenpflege.de
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