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Doracak i vogél i karbohidrateve

Synimi i té ushqyerit:

Arritjen e sasisé stabile té sheqerit né gjak (pa luhatje té médha)
Synimi i insulinés:

Injektimi i sasive ekzakte té insulinés — ushqimi pér njé shujté
ditore

Me njé géndrim té vendosur, ju si té prekur nga diabeti
mundeni té e shijoni jetén pa kufizime té médha. Kjo njohuri
bazike mbi karbohidrate ju ndihmon té e arrini kété géllim

Shtegu deri atje:

1. Njohurité themelore

2. Mésoni té i gmoni karbohidratet

3. Shujté testimi (Testoni dozén e duhur té sasisé sé insulinés)

1. Njohurité themelore

Karbohidratet zbérthehen né sheqer (Glukozé) nga vet trupi (sasia
e shegerit né gjak ngritét) dhe furnizojné gelizat tona me energji.

Yndyra, albuminat dhe fibrat
natyrale pérkundrazi nuk
zbérthehen né sheger dhe ndikojné
vetém indirekt né sasiné e shegerit
né gjak. Ju e ngadalésoni pranimin -
e karbohidrateve né gjak, :
dhe me kété ulni indeksin
glykemik té shujtés ditore.




2. Mésoni té i gmoni karbohidratet

Karbohidratet maten me gram pér gjéra ushgimore dhe mund té
shénohen si njési karbohidrati (NK) apo njési buke (NB).

1NK/NB = rreth 10g Karbohidrate (KH)

Kujdes: 10 gram Karbohidrate NUK i pérgjigjen 10 graméve té njé
gjéje ushgimore.

Hapi 1: Peshimi i karbohidrateve

Pér té u njoftuar mé miré pérmbajtjen e karbohidrateve té gjérave
ushgimore veg e veg dhe raporteve té pérmbaijtjes, filloni té i
peshoni gjérat ushgimore njé nga njé.

Me ndihmén e analizés sé vlerave ushgyese né paketimet e gjérave
ushgimore apo té njé tabele té karbohidrateve (shiko faget

3-7) ju mundeni té e llogaritni saktésisht sasiné e konsumuar té
karbohidrateve né njé shujte.

: 1 Porcion shpageta te zier :
¢ (rreth 320Q) i pérgjigjet rreth SOg
: té karbohidrateve i

320 gr. Shpageta té ziera i pérgjigjen njé
peshe bruto prej rreth 120 gr.

Hapi 2: Vlerésoni me shikim karbohidratet

Me kalimin e kohés ju do té jeni gjithnjé e mé miré né gjendje té
e vlerésoni me sy pérmbajtjen e karbohidrateve dhe porcioneve.
Tani filloni, g€ para peshimit me peshore kuzhine té e vlerésoni
me shikim sasiné dhe pérmbajtjen e karbohidrateve, deri sa vlera
e vlerésimit me sy dhe ajo e vérteta e peshuar té barazohen.

Pér njé késhillim té gjithmbarshém mbi té ushqyerit tuaj adekuat personal, drejtohuni
ju lutem njé personi i profesionalizuar.



Tabelat e karbohidrateve

10g KH pérmban | pérmban
J perg]lgjen I Pergjlgje" rreth 9 Yndyre

Birchermiiesli-Flocken,

té thata
Birchermiiesli té pérgatitu-
ra té émbélsuara 359 2Ly 59 &
Cornflakes 10g 3L + 35
Gjalpé L Vlera ushqyese pér 10g 10g 75
Lyerje buke me kremé 1LC e mbushur apo
lajthije dhe cokollate k) '/2 e njé porcioni 59 85
Mjalts 15¢ 1LG apo 'z e njé 0 45

porcioni
Regel 15g 1LV + 35
Vezé —(Pulash) - Vlera ushqyese pér 60g 5q 85

10g KH pérmban
Qumésht apo jogurt Ipergjigjen | pérgjigjen rreth Gyndyre n
Jogurt, dredhéza, me sheqer /s e gotés
Jogurt me fruta, pa yndyré A
me sheqer diabetik 220 flocte * 60
Jogurt natyral 180g 1goté S5g 130
Qumésht pjesérisht i
e — 205ml 1 kupé
10g KH pérmban
_ | pérgjigjen | prajigien reth g yndyré “
Buké e bardhé /2 rriskés
Buké gjysmé e bardhé 20g /2 rriskés + 45
Buké me miell té pa situr 25¢g 1 rriské + 60
Gipfeli 25¢g 'I2 Gipfeli 5g 90
Knéckebrot, Buké me miell
té pa situr ’ s 2oes + Bl
Peksimadhe 15g 2 copa
SN
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Frutet 10g KH enrreth | PErmban | pérm
| pérgjigjen g yndyré keal

Ananas i ftreskét, pa lévore 2 rodajas

Ananas, me sheqer nga kanaqet 45¢g 1 rodaja + 40
Aré kokosi, pa lévore 210g 1 pequena + 35
Banane, pa lévore 45¢g 2-3 anillos + 40
Dredhéz 110g 2 cdas. + 40
Fiq 559 2 unidades + 40
Hurma, té thata 159 2 unidades + 30
Kajsi 85¢g '/2 platano pequefio + 40
Kajsi, e thaté 15g 1 puiiado + 25
Kivi 80g 1 unidad + 45
Manaferré, mjedér 80g 2 puiiados + 40
Mollg, dardhé 709 1 unidad + 40
Mollé, e thaté 15g aet‘a‘i“;::)d + 40
Pjepér, pa lévore 115g 1 puiiado + 65
Pjeshké 85¢g 1 kiwi pequefio + 40
Portokall, pa lévore 959 tar:.:;f::’::lco 75¢ 750
Pure molle, me sheqer 45¢g 1 pequena + 40
Qershia 90g 1 pequeiio + 35
Rrush 60g 5-6 unidades + 40
Shalgqi, pa lévore 150g 1 unidad + 45

Referencé: Pesha kétu nénkupton pjesét e ngrénshme té ushqimit, d.m.th. pa faré (p.sh. te kajsia)
dhe pa bérthamé (p.sh. te mollét).

Legjenda

KH  Karbohidratet

Kcal Kilo kalorité

+ i pranishém né formé té gjurméve

© KH té pakta, pér kété arsye jo relevanté pér
sheqer né gjak

LU Lugé Ushgimi

LC  Lugé Caji




10g KH pérmban pérmban
Pjatat kryesore Retiien | pérgjigjen P keal

Ketchup 1'/2deri 2 LU

Miell misri, i zier 759 3LU + 50
Miell misri, i gjallé 15g 2LV i 50
Oriz, i gjallé 15g 2LV @ 55
Oriz, i zier 45¢g 21U + 55
Patate, té gjalla dhe té ziera 60g 1 copée madhe + 45
Pommes Frites 25g 7 copa S5g 75
Produkte brumi, té gjalla 15g 2EL + 55
Produkte brumi, té ziera 40g 2EL © 55
Pure patatesh, e pérgatitur 759 3EL + 65
Shpecle me ve 35g 21U + 55
Cola 95ml

Cola light @ 0 &

Caj i ftohét 135ml 1.3dl 0 40
Energy Drink 90ml 1dl 0 40
Energy Drink, pa sheqer © 0 +

Kafe, e zezé © ] +

Léng portokalli 90ml 1dl 0 40
Ujé @ 0 0
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10g KH pérmban pérmban
Gjella té pérgatitura \Effean | pérgjigjen gyndyré Keal

Alpler makarona 21U
Bami Goreng 50g 2 bis 3 LU + 65
Lasagne Bolognese 85¢g 2bis3 LU Sg 110
Mah-Mee me pulé 65g 3LU + 80
Makarona Carbonara 459 21U + 65
Risotto Tomaten 21U +
Hot dog '/s e copés
z::a‘g\g;?henta 30g 1copé e ngushté + 75
Z';;Z)P oscitiolce; 30g 1copé e ngushté + 70
Kebab (vetém mish) = viers u:gg;ese Per 209 280
Falafel 50g 1'/2 né madhési té kajsisé Sg 15
Sanduic shtépie 25g '/4 Sanduig shtépie + 55
Buké petake 25¢g '/4 Buké petake + 50
McDonald’s:
Cheeseburger 40g '/ Cheeseburger Sg 100
Big Mac 559 '/4 Burger Sg 125
McChicken 45g /4 Burger Sg 100
Vegi Mac 40g '/s Burger 5g 80
Chicken Nuggets 65g 3-4 copa 10g 152
Pommes Frites 25g 7 copa Sg 75
=
Flips kikiriku 159
Gjevrek i laré né kripé 15g 6 copa + 60
Kokoshka, té kriposura 15g 3 dl goté té ploté + 50
Pommes Chips 20g 1 grusht plot S5g 110

Tortila/MisriChips

(Trekéndésh) 15g 6 copa 5g 75



10g KH pérmban pérmban
Snacks té émbél Ipetaiiajen | pérgjigjen rreth S

Bonbone té gomta frutash 2-3 copa

Kinderschokolade, Rriska 209 1 copé S5g 110
KitKat 3 45g 15g /3 e copés 5g 80
M&M Peanuts a 459 15g /s e qeses S5g 70
Mars klasike a 54g 159 '/a deri /3 té copés + 65
Milchschnitte a 28g 30g 1 copé 10g 125
Biedipahmemlt sy iecopss s
Rriska drithérash, té thata 15g 3/s e copés S5g 70
Smarties 159 15 copa S5g 70
Snickers 4 60g 20g /3 copa 5g 100
Toblerone 159 '/2 e pjesézes S5g 80

% 7 (ol

1 copé peshon pérmban pérmban
Ushgime mbéla pérmban g KH 4 yndyre keal

Berliner

Cokolaté fémijésh 1Rend = 20g 10g 5g 105
Crémeschnitte 80g 40g 10g 230
Linzertortli 759 45g 10g 310
Nussgipfel 100g 45g 25g 445
Nusstortli 80g 45g 20g 400
Puding 125¢g 20g Sg 125
Riieblischnitte, 3 cm e gjéré 70g 30g 10g 245
Schokoladencake, 2 cm 65g 30g 159 265
e gjéré

Schwarzwélderkuchen 120g 45¢g 20g 390

Burimi i té dhénave: Data baza zvicerane e vlerave ushqyese, 2009 de té dhénat mbi firmat,
gjendja: Tetor 2012 (e rrumbullakuar me numér 5)



Indeksi glykemik

Indeksi glykemik tregon, se sa
shpejté, pas ngrénies, hyné né gjak
njé ushgim me pérmbajtje té
karbohidrateve. Ushgimet me indeks
té laré glykemik hyné me nxitim né gjak dhe ju ngopin
pak. Nése te ju nuk éshté i garantuar reagimi i shpejté
iinsulinés, vlera e shegerit né gjakun tuaj pas shujtés
ngritét me nxitim, gjé gqé vepron negativisht né pasqyrén
e pérgjithshme té pérmbajtjes sé sheqerit né gjakun

tuaj. Ushgimet me indeks té ulét glykemik ngrijné sasiné
e shegerit né gjakun tuaj mé ngadalé dhe ju ngopin pér
kohézgjatje mé té madhe, gjé qé tregohet si efekt pozitiv
né shegerin e gjakut tuaj.
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Karbohidratet e Iéngshme (Pijet

e émbla, Iéngje frutash, pije me
gokolaté etj.) apo karbohidratet

me njé konsistencé brumore (Buka
e bardhé, Cornflackes, Risotto)
tregojné gjithmoné njé vieré té
larté té indeksit glykemik dhe hyné
rrufeshém né gjak. Nése ju né

njé shujté té vetme kombinoni karbohidratet me yndyré,
proteina dhe / apo me fibra ushqyese (sallaté, perime,
produkte me miell té pasitur sikurse buka me miell té
pasitur), atéheré ju ngadalésoni rrjedhjen e karbohidrateve,
dhe né kété ményré sasia e shegerit né gjakun tuaj pas késaj
shujte do té tregon vleré mé té ulét.




Shembuj nga pérditshméria

1 pjaté Cornflakes me 2dl qumésht 1 pjaté mjedra (rreth 80g)
(rreth 2409) pérmban:

pérmban: rreth 10g karbohidrate
rreth 40g karbohidrate

1 Berliner (rreth 60g) 1 porcion kokoshka (rreth 22g)
pérmban: pérmban:
rreth 259 karbohidrate rreth 15g karbohidrate




Pica Margerita (rreth 420q)
pérmban:
rreth 140g karbohidrate

1 pjaté Lasagne Bolognese
(rreth 470g)

pérmban:

rreth 55g karbohidrate

Ziircher Geschnetzeltes Mish i
preré né feta né ményré Cyrihu me
patate té skuqura’

pérmban:

rreth 55g karbohidrate

*200g Patate té skuqura té pérgatitura
nga 300g patate té freskéta, mishi i preré
né ményré Cyrihu pérmban gjithashtu
karbohidrate nga salca



Ushgime kombétare

Fasulja (Pasul)
300 gr pérmban rreth 40g karbohidrate

Fasulet jané furnizueset kryesore me karbohidrate. Sasia e
térésishme éshté ajo sasi e zier e cila ka mbetur pas zierjes
dhe avullimit.



Njohuri té dobishme
Embélsuesit dhe pijet Light/Zero

Embélsuesit artificial (p.sh. Aspartam,
Acesulfam-K, Saccharin, Cyclamat), mos

i ngatérroni me mjete zévendésuese g
té shegerit (p.sh. Sorbit, Xylit, Maltit), A\ /4
nuk kané treguar veprim té vértetuar !
shkencoré mbi bilancin e insulinés,
pasqyrén e sheqgerit né gjak apo mbi
ndjenjén e urisé, bile as te personat me
mbipeshé. Pra, kur njéri déshiron té i redukton )
kalorité, atéheré ushgimet dhe pijet e émbélsuara '
artificialisht, me kalori té reduktuara, né ¢do rast
jané alternativa kuptimplote né zévendésimin e
produkteve me pérmbaijtje normale té shegerit.

-’

Mirépo natyrisht vetém atéheré kur ato pérdoren
né vend té tyre e jo sikurse ushqgim shtese.

Shegeri i frutave

Shegeri i frutave - i quajtur edhe sakarozé - shfaget né ményré
natyrale né fruta dhe mjalté. Sasi mé té médha gjenden né fruta
té thara dhe né mjalté. Gjithashtu edhe sheqerii amvisérisé
pérbéhet pér gjysmé nga shegerii frutave. Qe disa vite né pije
freskuese dhe mjete ushgimore, si shtojcé e liré, pérdoret edhe
i ashtuquajturi High Fructose Corn Starch (HFCS, Fruktozé e
Larté Niseshte Misri), e njohur edhe si shurup fruktoze. Evitoni
shegerin e frutave né kété formé, ky e pérforcon rezistencén

e pranishme té insulinés dhe mund té shkakton ngritjen e
yndyrave tuaja né gjak. Kéto dy mund té shkaktojné njé gjendje
té kege té pérgjithshme té shegerit né gjak.

Burimi: www.sge-ssn.ch



3. Shujta testimi

Secili njeri reagon né ményré té ndryshme ndaj insulinés. Pér
kété arsye nuk mund té jepen té dhéna té pérgjithshme mbi

dozimin e sajé.

Ményra mé e thjeshté e njoftimit té reaksionit té trupit té
vet ndaj sasisé pérbérése té karbohidrateve né gjéra té
ndryshme ushgimore dhe dozés sé injektuar té insulinés,
jané shujtat testuese.

Veprimet:

1. Mateni shegerin né gjak para ngrénies sé karbohidrateve.
2. Peshoni sasiné e karbohidrateve té shujtés

3. Hani shujtén e peshuar

4. Mateni shegerin né gjak pas 2 oréve

5. Kontrolli: A e keni arritur vlerén e synuar*?

Po: Kénaquni me gjérat ushgimore té testuara pa
ndérgjegje té kege.

No: Ndérroni faktorin Insuliné - Karbohidrate

Béni njé rishikim té sasisé

Filloni té merreni me |évizje pas shujtave té ngréna

\ A 4

Pérsériteni shujtat testuese, deri sa
té e keni arritur vlerén e synuar.



*Vlera e synuar:

Eséll (8 oré pa ngréné dhe piré, pérveg ujé): Vlera deri 5.6 mmol/L
Pas shujtés (dy oré pas ngrénies): Vlerat deri 7.8 mmol/L

Pér arritjen e synimeve tuaja personale para drekés / darkés,
drejtohuni ju lutem tek personi i specializuar.

Vlerat e sheqerit né gjak té referuara nga plazma [mmol/I]*

Eséll (8 ore pa ngrene dhe pire, pervec uje):

0.6 - 35 - 56 > 69 - - 33.3

Pas shujtés (dy ore pas ngrenies):

0.6 - 4.5 - 7.8 - 11.0 g 33.3
- Hypoglykemia - i I:l izém i grregs - Diabeti
(Sheger i ulét né gjak) i glukozés

Gjendja: Janar 2009

*Burimi: Diabetes Care, Standards of Medical Care in Diabetes -
2011, 30, 2010 Vol.34 no. Supplement' S11-S61




Doracaku i karbohidrateve u pérpunua né bashképunim me Zonjén Natalie
Zumbrunn-Loosli, késhilltare e diplomuar pér ushgime né

FH, dhe specialiste né |émin e Diabetes mellitus.

www.kep-zh.ch

Botimi i 3, 2016

Pyetje apo sugjerime?

Ne ju ndihmojmé mé tutje me déshiré dhe i mirépresim sugjerimet tuaja.

Na shkruani né: Ascensia Diabetes Care Switzerland AG
Peter Merian-Strasse 90
4052 Basel

Apo njé E-Mail né: info@ascensia.ch

Na thirrni né: Tel.: 061544 79 90

Mo-Fr: 8:00 - 12:00 /13:00 - 17:00

Contour XT
ALt Sampling
- 44225




