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INFORMACION EDUKUES PER PACIENTET DHE KUJDESTARET
Dieté me pak fibra

Ky informacion shpjegon se c¢faré éshté njé dieté me pak
fibra. Ai rendit ushgimet gé duhet t'i pérfshini dhe ato gé
duhet t'i shmangni kur ndigni njé dieté me pak fibra.
Gjithashtu pérfshin disa receta shembull.

Rreth fibrave

Fibra éshté pjesa e frutave, perimeve, fasuleve, bishtajave,
arrave dhe drithérave té cilén trupi juaj nuk e tret (nuk e
shpérbén). Ekzistojné 2 lloje fibrash:

e Fibra e pa tretshme gjendet kryesisht né produkte me
drithéra té plota dhe me térshéré Fibra e patretshme nuk
shpérbéhet né ujé dhe trupi juaj nuk mund ta shpérbéjé
até. Ajo bén gé jashtéqitja juaj (kaka) té jeté mé e trashé
(mé e formuar).

e Fibra qé tretet gjendet né ushgime té tilla si térshéra,
bizele, fasule, mollé, fruta citrusi dhe elb. Fibra e tretshme
né ujé shpérbéhet pér té formuar njé xhel.

Flisni me ofruesin tuaj té kujdesit shéndetésor ose me
dietologun klinik pér té mésuar mé shumé rreth llojeve té
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fibrave.

Rreth dietés me pak fibra

Njé dieté me pak fibra éshté e varfér si né fibra té patretshme
ashtu edhe né fibra té tretshme. Duhet té merrni mé pak se 2
gramé (qg) fibra pér porcion ushgimi ose mé pak se 3 g fibra
pér vakt. Duhet té merrni mé pak se 10 gramé fibra né dité.
Lexoni seksionin “Si té gjeni fibrat né etiketén e té dhénave
ushgimore” pér té mésuar se sa fibra pérmban njé porcion
ushqgimi.

Njé dieté me pak fibra kufizon sasiné e ushqgimit té patretur
gé kalon né traktin tuaj tretés (stomakun dhe zorrét). Kjo do
té thoté gé trupi juaj do té prodhojé mé pak jashtéqitje.
Jashtéqitja gé trupi juaj prodhon do té lévizé mé ngadalé
pérmes traktit tuaj tretés.

Ka shumé arsye pse ofruesi juaj i kujdesit shéndetésor mund
té rekomandojé ndjekjen e njé diete me pak fibra. Disa arsye
té zakonshme jané:

e Né rast se keni njé pérkegésim té semundjes inflamatore
té zorréve (IBD). IBD pérfshin sémundjen e Crohn dhe
kolitin ulceroz. Zorra juaj quhet gjithashtu zorré e trashé
ose kolon.

e Né rast se jeni duke marré terapi rrezatimi né legen dhe
zorrén e poshtme.
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e Nése keni shumé diarre (jashtéqitje té Iéngshme, ujore)
ose diarre gé nuk po pérmirésohet.

e Né rast se keni njé kolostomi ose ileostomi té re.
e Nése keni pasur sé fundmi kirurgji gastrointestinale (GI).

e Nése keni njé bllokim té zorréve. Bllokim i zorréve ndodh
kur dicka bllokon ushgimin gé té |évizé népér zorrét tuaja
si¢ duhet. Ai mund té shkaktohet nga njé tumor ose nga
indi i plagés sé njé operacioni.

Pér té mésuar mé shumeé, lexoni seksionin né fund té kétij
burimi “Arsyet pse mund t'ju duhet té ndigni njé dieté me pak
fibra”.

Sa gjaté ndigni njé dieté me pak fibra varet nga arsyeja pse e
ndigni. Disa njeréz e ndjekin vetém pér pak kohé. Té tjerét e
ndjekin mé gjaté. Ofruesi juaj i kujdesit shéndetésor do té
flasé me ju lidhur me até gé té prisni.

Vazhdoni té ndigni njé dieté me pak fibra derisa ofruesi juaj i
kujdesit shéndetésor apo dietologu klinik té thoté se éshté né
rrequll ta ndaloni.

Si té gjeni fibra né etiketén me té dhéna
ushqgimore

Té gjitha ushgimet dhe pijet e paketuar pérmbajné njé etiketé
me té dhéna ushgimore. Etiketa e té dhénave ushgimore
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pérmban informacion rreth sasisé sé disa |éndéve ushqgyese
né ushgim ose pije. Sasia e fibrave éshté e shénuar né
rreshtin “Fibrat dietike” (shihni Figurén 1).

Nutrition Facts| |Nutrition Facts
8 servings per container 8 servings per container
Serving size 2/3 cup (55g) Serving size 2/3 cup (60g)
|
Amount per serving Amount per serving
Calories 230| |[calories 110
% Daily Value* % Daily Value*
Total Fat 8g 10% Total Fat 3g 4%
Saturated Fat 1g 5% Saturated Fat 0.5¢ 3%
Trans Fat 0g Trans Fat 0g
Cholesterol Omg 0% Cholesterol Omg 0%
Sodium 160mg 7% Sodium 65mg 3%
Total Carbohydrate 37g 13% Total Carbohydrate 18g 7%
—» Dietary Fiber 4g 14% | —» Dietary Fiber 2g 7%
Total Sugars 129 Total Sugars 3g
Includes 10g Added Sugars 20% Includes 3g Added Sugars 6%
Protein 39 Protein 5¢ 8%
Vitarmin D 2meg 108 Vitamin D Omeg 0%
Calcium 260mg 20% Calcium 26mg 2%
Iron 8mg 45% Iron 1mg 6%
Potassium 235mg 5% Fotassium 82mg 2%
" The % Daly Value (DV) welis you how much a nutrient in " The % Daily Walua (D) talls you how much a nuirient in
a sarving of 100d contributes 1o a daily diat. 2,000 calorias a sarving of Tood connbutes o a daily diet. 2,000 calonies
aday is usad for genaral nubrition advice aday is used for ganaral nutrition advics,

Figura 1. Ku t'i gjeni fibrat né etiketén e té dhénave
ushgimore

Ndérsa ndigni njé dieté me pak fibra, zgjidhni ushgime gé
pérmbajné 2 g fibra dietike ose mé pak pér porcion. Etiketa
né té majté nuk tregon ushgim me pak fibra sepse pérmban
4 g fibra pér porcion. Etiketa né té djathté treogn njé ushqgim
me pak fibra sepse pérmban 2 g fibra pér porcion.
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Ndérsa ndigni njé dieté me pak fibra, sigurohuni té shikoni
masén e porcionit né krye té etiketés sé té dhénave

ushgimore (shihni Figurén 2). Merrni vetém até sasi. Ngrénia
e njé mase mé té madhe apo mé té vogél se masa e porcionit

té rekomanduar do té ndryshojé sasiné totale té fibrave né

porcionin tuaj.

Ushqgimet dhe pijet qé duhen pérfshiré dhe

jﬂsseruings per container
erving size 2/3 cup [60g)

Nutrition Facts

Amount per serving

Calories 110

% Daily Yalue*®

Total Fat 3g o
Saturated Fat 0.5¢ I%
Trans Fal 00

Cholesterol 0img 0%

Sodium G50 Io,

Total Carbohydrate 180 %
Dietary Fiber 2g ™
Total Sugars 3g

Includes 3g Added Sugars 6%

Protein 5 B%

I

Yitamin D Omeg 0%

Calcium 26mg 2%

Iron 1mg 6%

Potassium 82mg 2%

T e % Doaly Value (DV) ieis wou Dow muoh a mutment in

a sanving of food contribues B a daily diet. 2,000 cakories
aday & ussd for ganaral nutrition advice

Figura 2. Ku ta gjeni masén e
porcionit dhe numrin e
porcioneve pér pérmbajtje né
etiketén e té dhénave
ushgimore
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shmangur kur ndigni njé dieté me pak fibra

Ndérsa ndigni njé dieté me pak fibra:

e Shmangni frutat dhe perimet e papérpunuara. Né vend té
tyre zgjidhni fruta dhe perime té gatuara apo té
konservuara.

e Shmangni produktet me gruré dhe drithéra té plota.
Zgjidhni drithéra té rafinuara, njé proces gé heq shumicén
e fibrave. Zgjidhni produkte té bukés sé bardhé gé nuk
kané drithéra té plota, krunde ose fara té shtuara.

o Disa ushgime dhe pije pérmbajné fibra té shtuara. Kjo
pérfshin disa ushgime shumé té rafinuara (sikurse buka
e bardhé) dhe ushgime jo-bimore, si kosi, akullorja dhe
copa energjetike. Kjo béhet pér ta béré produktin té
duket mé i shéndetshém. Sidoqofté fibra e shtuar
zakonisht nuk ka té njéjtat dobi shéndetésore sikurse
fibra gé gjendet natyrshém né ushgime. Eshté e
réndésishme té kontrolloni etiketén e té dhénave
ushqgimore né té gjitha ushgimet gé hani. Fibra e shtuar
éshté ende pjesé e sasisé totale ditore té fibrave gé
merrni.

e Pini té paktén 8 deri né 10 gota (nga 8 ons) Iéngje pa
kafeiné né dité. Kjo do té ndihmojé né parandalimin e
kapsllékut.
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Tabelat e méposhtme pérmbajné udhézime mé té
hollésishme pér ushgimet qé duhet té pérfshihen dhe té
shmangen. Mund té keni pyetje lidhur me ushgime gé nuk
jané té listuara né kéto tabela ose caktoni njé takim me njé
dietolog klinik. Nése e béni, telefononi zyrén e dietologut-
nutricionistit klinik ambulator né 212-639-7312. Mund té
kontaktoni njé anétar té stafit nga e héna deri té premten,
nga ora 9:00 deri né 17:00.

Drithéra

Drithéra qé duhen pérfshiré Drithéra gé duhen shmangur
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tel:+1-212-639-7312

Ushgime me mé pak se 2 g
fibra pér porcion

Miell i bardhé

Buké, simite, rrotulla dhe
biskota té béra me miell té
bardhé apo té rafinuar

Vafela, buké e thekur franceze
dhe petulla té béra me miell té
bardhé

Oriz i bardhé, makarona té
holla dhe makarona

Drithéra té ftohta ose té
ngrohta té béra me miell té
bardhé ose té rafinuar, si¢ jané
thekon misri, oriz i fryré, Cream
of Wheat®, Cream of Rice® dhe
miell i rafinuar

Buké, petulla, biskota dhe
makarona nga gruri i ploté ose
drithéra té plota

Oriz kafe dhe i egér

Elb, térshéré dhe drithéra té
tjera té plota, sic éshté quinoa
Drithéra té béra me drithéra té
plota ose krunde, té tilla si
gruri i griré dhe thekon
krundesh

Buké dhe drithéra té béra me
fara, arra, fruta té thata ose
kokos

Kokosha

Protenia

Proteinat gé duhen pérfshiré Proteinat gé duhen shmangur
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e Mishra té buté dhe té gatuar
miré, sikurse vici, peshku,
gengji, derri dhe shpendé pa
|Eékuré

e Mishra té gatshme pa dhjamé,
té tilla si gjeldeti ose gjoksi i
pulés

e \Veze té gatuara mirée

e Tofu

e Gjalpé i buté arrash, sic éshté ai
i buté i bajameve, kikirikéve,
kajusé dhe lulediellit

Bulmeti
Bulmeti gé duhet pérfshiré

Ushgimet e shénuara me njé
asterisk (*) pérmbajné laktozé.
Nése keni intolerancé ndaj
laktozés, pirja e produkteve té
guméshtit nga lopét ose dhité
mund ta pérkeqésojé diarrené.

Mish i skuqur, shpendé dhe
peshk

Mishra té pérgatitura me
ushgime té gatshme, té tilla si
sallami ose bologna

Sallam dhe proshuté

Hot dog-e

Mishra me yndyré, sikurse
brinjét e pulés, brinjét e derrit
dhe brinjét e gengjit

Sushi

Fasule té thata, bizele dhe
thjerréza

Humus

Arra dhe fara

Gjalpé arrash krokante, sic
éshté gjalpi krokant i bajameve
dhe kikirikut

Karkaleca deti

Bulmeti gé duhet shmangur

e Quméshti dhe ushgimet e béra

me qumeésht (nése jeni
intoleranté ndaj laktozés)

e Kos me fruta, granola ose arra
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e Dhallé*
e Payndyré, 1% dhe 2%
qumésht*
e Qumésht pa laktozé, sic éshté
qumeéshti Lactaid®
e Qumésht pluhur dhe qumeésht i
avulluar*
e Qumeésht i fortifikuar jo-
guméshtor, si¢ éshté quméshti
i bajameve, i kajsisé, i kokosit
dhe i orizit
o Kéto quméshtra nuk jané
burime té mira proteinash.
Do tju duhet té hani
ushgime shtesé me
proteina.
e Lakra e forcuar me vitamina
dhe quméshti i sojés
o Kéto qumeéshtra mund té
shkaktojné gazra dhe fryrje
te disa njeréz.
e Kos* me organizma aktive té
gjalla pa fruta, granolé ose arra
e Kos pa laktozé
e Kefir (shumica prej tyre jané
99% pa laktozé)
e Djathé¥*, si¢ jané djathrat cedar,
zvicerané dhe parmixhano
o Djathérat me pak yndyré,
djathéra té forté dhe té
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vjetér zakonisht kané mé
pak laktozé.

e Akullore pa laktozé

e Djathé gjize pa laktozé

e Izolati i proteinés sé hirrés

Perimet
Perimet gé duhen pérfshiré

e Perime te gatuara mire (té
buta), pa fara apo |ékura, si
karotat dhe majat e asparagut

o Mos harroni té shmangni
perimet né listén “Perimet
g€ duhen shmangur”.

e Patate té géruara, duke
pérfshiré patate té bardha, té
kuge, té émbla dhe té verdha

e Léng perimesh i kulluar

Fruta

Perimet gé duhen shmangur

e Té gjitha perimet e

papérpunuara ose tée
pagatuara mireé

Lucerka ose filiza fasulesh
Perime té gatuara ose spinaq
Perime me pérmbajtje té larté
fibrash (perime me mé shumé
se 2 g fibra pér porcion),
sikurse bizele dhe misér
Avokado

Perime té gatuara gé
shkaktojné gazra, sikurse
panxhari, brokoli, lakrat e
brukselit, lakra, lakér turshi,
lulelakra, fasulet lima,
kérpudhat, bamja, gepét,
pastinaku, specat dhe |ékurat e
patateve
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e Léng frutash (pérvec Iéngut té e Té gjitha frutat e freskéta,
kumbullave té thata) pérvec atyre né listén “Fruta qé
e Banane té pjekura duhen pérfshiré”
e Pjepér, sikurse pjepri, mjalti e Té gjitha frutat e thata,
dhe shalgqiri pa fara pérfshiré kumbullat e thata dhe
e Salcé molle rrushin e thaté
e Fruta té gatuara pa lékuré ose e Fruta té konservuara né shurup
fara té rendé
e Fruta té buta té konservuarané | ® Léng frutash me tul
|léng (pérveg ananasit) e Frutat e Embélsuara me
e Fruta té ngrira me mé pak se sorbitol
29 fibra pér porcion o Sorbitoli nuk éshté fibér, por
mund té keté efekt laksativ
(té shkaktojé jashtéqitje).
e Léng kumbulle
e Ananas

Yndyrna dhe vajra
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Nése keni diarre, mos konsumoni e Kokos i griré ose i téré
mé shumeé se 8 lugé caji yndyrna e Avokado e preré né feta, e
dhe vajra né dité. shtypur ose e téré

e Zgjidhni vajra (si vaji i ullirit ose
vaji i kanolés) mé shpesh sesa
yndyrnat e ngurta (si gjalpi ose
margarina né shkop).

e Vaj kokosi

e Vaj avokadoje

e Vajra arrash ose farash susami

Pije
Pije gé duhen pérfshiré Pije gé duhen shmangur
Pini 8 deri né 10 gota (8 ons) Mos pini mé shumé se 12 ons né
léngje ¢do dité. Eshté mé miré té dité pije me shurup misri me
pini kryesisht thjesht ujé. Nése fruktozé té larté.

keni diarre, mund t'ju duhet té pini
meé shumeé |éngje pér té
zévendésuar |éngjet gé humbni.

e Pije me kafeing, si kafeja e
zakonshme, caji i zakonshém,
soda dhe pijet energjike

e Kafe pa kafeiné o Kafeina mund té

e (Cajra pa kafeiné pérkeqésojé diarené.

e Pije rehidratuese, té tilla si e Pije té émbélsuara me sorbitol
Pedialyte® pa aromé ose me zévendésues té tjeré té

e Ujé i aromatizuar pa sheqgerna sheqerit, si sukraloze
artificialé ose alkoole sheqeri, e Pije alkolike

si¢ jané ksilitoli ose sorbitoli

Suplemente ushgimore nga goja (suplemente ushgimoré qgé i
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gélltisni)
Suplementet ushgimore nga goja
gé duhen pérfshiré

Suplementet me mé pakse 2 g
fibra pér porcion, si:

e Ensure® origjinale

e Ensure Plus®

e Ensure me shumeé proteiné

e Ensure Clear

e BOOST me shumé proteiné

e BOOST Breeze®

e BOOST Puding

e Carnation Breakfast Essentials®
e Premier Protein® Clear™

e Proteiné Premier Origjinale

e Orgain®

e Scandishake®

e Scandishake pa laktozé
Gjithmoné kontrolloni sasiné e
fibrave né etiketén e té dhénave
ushgimore. Shije té ndryshme,
madje edhe suplemente té sé
njéjtés marké, mund té kené sasi
té ndryshme fibrash.

Suplemente ushgimore nga goja

gé duhen shmangur

Shtesa me mé shumé se 2 g fibra
PEr porcion, Si:

BOOST® Origjinal

BOOST Plus®

BOOST Glucose Control®
Glucerna®

Nepro®

Carnation Breakfast Essentials®
Light Start®

Si té trajtoni ushgimin né ményré té sigurt

Eshté e réndésishme ta trajtoni ushgimin né ményreé té sigurt
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kur pérgatisni vakte né shtépi. Kjo do té ulé shanset tuaja pér
t'u sémurur nga ushqgimi (helmimi nga ushgimi).

e Pastrojini shpesh duart dhe sipérfaget e gatimit (pérfshiré
bluarésin tuaj).

e Ndani mishin e papérpunuar, pulat dhe produktet e detit
nga perimet dhe ushgimet e tjera né frigorifer.

e Pérdorni njé dérrasé prerése pér mish té papérpunuar,
shpendé dhe fruta deti dhe njé dérrasé prerése tjetér pér
perime dhe fruta.

e Pérdorni njé termometér ushgimor pér t'u siguruar gé
mishi, shpendét, produktet e detit dhe vezét té jené gatuar
né temperatura té brendshme té sigurta.

e Mbatjet futini né frigorifer apo né ngrirje brenda 2 orésh
nga gatimi ose blerja e tyre.

e Shmangni ushgimet gqé kané mé shumeé gjasa té
shkaktojné sémundje té transmetuara me ushqim, sikurse:

o Qumeésht i papasterizuar ose i papérpunuar, djathé,
produkte té tjera té quméshtit dhe mjalté

o Frutat dhe perimet e freskéta té papastra

o Lakra té gjalla ose té pagatuara (si jonxha dhe lakra
fasuleje)

o Mishra té ftohté ose té pagatuar (produkte té ftohta)
dhe hot dogé
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Pér té mésuar mé shumé, lexoni Food Safety During Cancer
Treatment (www.mskcc.org/cancer-care/patient-
education/food-safety-during-cancer-treatment).

Receta me pak fibra

Kupa me veze pér méngjes
Pérbén 6 racione.

Pérbéreésit
O 1 patate e vogél russet, e O 1 specivogél, igriré
géruar 00 2 lugé gjelle ketchup
00 8 vezé té médha 00 Spérkatés gatimi

0O % filxhan gjizé me 2% yndyré
ose pa yndyré

O 2 ons djathé cedar, i griré

Udhézime

1. Ngroheni paraprakisht furrén né 350 °F (177 °C).

2. Pritini patatet né formé kubi dhe vendosini né njé ené té
mbuluar. Ngrohini né mikrovalé pér 5 minuta, pastaj lérini
té géndrojé pér 5 minuta.

3. Né njé tas té madh pérzierés, rrinni vezét. Shtoni gjizén,
djathin cedar té griré, specin e zi té griré, ketchup-in dhe
pataten e preré né formé kubi.

4. Lyeni njé tavé pér keké té vegjél me 12 vende ose vendosni
kupa pér keké té vegjél ose me letér gatimi. Ndani
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pérzierjen e vezéve né meényreé té barabarté né 12 pjeseé.
5. Pigini derisa majat e kupave té vezéve té marrin ngjyré té
arté (rreth 15 deri né 18 minuta).

Pér porcion: 191 kalori, 11 g karbohidrate, 10 g yndyré totale,
2 g fibra, 14 g proteina

Omeleté me patate
Pérbén 2 racione.

Pérbéreésit
O Spérkatés gatimi O % filxhan qumésht pa laktozé
O 1 patate mesatare (si¢ éshté O Pluhur hudhre, piper i kuq,
Yukon Gold ose russet), e rigon i tharé, kripé dhe piper
géruar dhe e preré hollé (opsionale)
04 vezé té médha (1 vezé e ploté | 0% filxhan djathé soje i griré
dhe 3 té bardha vezésh)

Shénim: Mund té pérdorni % filxhan rrahés vezésh® ose té
bardha vezésh té léengshme né vend té vezés sé tére.

Udhézime

1. Ngrohni njé tigan mesatar gé nuk ngjit né zjarr mesatar.

2. Lyejeni lehté tiganin me spérkatés gatimi. Shtoni pataten e
preré né feta dhe mbulojeni tiganin. Léreni té ziejé derisa
té zbutet (rreth 10 minuta), duke e pérzier heré pas here.
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3. Ndérkohé, rrihni vezén e ploté dhe té bardhat e vezéve,
gquméshtin dhe ¢do eréz qé déshironi né njé tas té madh.

4. Hidheni pérzierjen e vezéve mbi patate dhe spérkateni me
djathé. Ulni nxehtésiné né minimum, mbuloni tiganin dhe
|éreni té gatuhet derisa vezét té jené té forta (rreth 5 deri

né 8 minuta).

Pér porcion: 170 kalori, 23g karbohidrate, 4g yndyré totale,

2g fibra, 14g proteina

Tavé e thekur franceze e pjekur

Pérbén 8 racione.

Pérbéresit

O 2 lugé gjelle gjalpé ose vaj
kokosi, i shkriré

O 6 vezé té médha, té rrahura

O 1% gote qumeésht té ploté

015 ons (2 gota) gjizé me
gqumésht té ploté

O 1 lugé gjelle ekstrakt vaniljeje

0% lugé caji kripé

O 1 bageté (15 uncé), buké e
bardhé, brioshé ose challah, e
preré né feta

O 34 filxhan (12 lugé gjelle) recel
kajsie, recel pjeshke ose pelte
molle

0 % filxhan krem i trashé

O Sheger pluhur dhe shurup
panje, pér servirje

Udhézime

1. Lyeni njé ené pjekjeje me pérmasa 9x13 in¢ me gjalpin e

shkriré ose vajin e kokosit.
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N o u s

Né njé tas pér pérzierje, rrihni vezét, qumeéshtin, 1 filxhan
gjizé , ekstraktin e vaniljes dhe kripén.

Lyejeni njérén ané té bukés me recel ose pelte. Sistemojeni
bukén né 2 shtresa, me anén e recelit ose té peltesé lart,
né enén e pjekjes.

Hidhni pérbérésit e lagésht mbi buké.
Mbulojeni dhe vendoseni tavén né frigorifer gjaté natés.
Ngroheni paraprakisht furrén né 350 °F (177 °Q).

Nxirreni tavén nga frigoriferi. Vendoseni né furrén e
ngrohur paraprakisht.

o Pigeni pér 45 minuta pér njé teksturé mé té buté, si
tekstura e pudingut té bukés.

o Pigeni pér 1 oré ose mé shumeé pér njé teksturé mé té
forté dhe mé krokante.

o Nése pjesa e sipérme fillon té marré ngjyré kafe shumé
shpejt, mbulojeni lirshém me letér alumini.

Ndérkohé, né njé tas pérzierés, rrihni kremin derisa té
formohen maja té forta. Pérzini butésisht 1 filxhan me
gjizé. Pérzini 1 lugé gjelle sheqger pluhur, nése déshironi.

Shérbejeni bukén franceze té ngrohté me pérzierjen e
gjizés sé rrahur dhe shurupin e panjés.

Pér porcion: 480 kalori, 60g karbohidrate, 17g yndyré totale,
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2g fibra, 20g proteina

Keké té vegjél me buké bananeje
Pérbén 12 porcione.

Pérbéreésit

0% filxhan (1 shkop i téré) gjalpé, | 02 gota miell
i zbutur 01 lugé caji pluhur pjekjeje

0O 34 filxhan sheger kafe 0% lugé caji kanellé

0 % filxhan kos té thjeshté grek 0% lugé caji kripé

02 vezé O % lugé caji sodé buke

0 % filxhan banane té pjekura 0 % lugé caji xhenxhefil i bluar
shumé

O 1 lugé caji ekstrakt vaniljeje

Udhézime

1.
2.

Ngroheni paraprakisht furrén né 350 °F (177 °Q).

Rrihni sé bashku gjalpin, sheqgerin kaf, kosin grek, vezét,
bananen dhe ekstraktin e vaniljes.

Né njé tas té vecanté, pérzieni sé bashku miellin, pluhurin
pjekés, kanellén, kripén, sodén e bukés dhe xhenxhefilin e
bluar.

Pérzieni pérzierjen e bananes né tasin me pérbérésit e
thaté.

Mbuloni njé tavé pér keké té vegjél me 12 gota me forma
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kekésh té vegjél ose me letér pjekje. Ndajeni brumin né
ményré té barabarté né 12 ndarje.

6. Pigeni derisa sipérfagja té marré ngjyré té arté dhe njé
kruajtése dhémbésh e ngulur né gendér té njée keku té dalé
e pastér (rreth 20 deri né 25 minuta).

Pér porcion: 210 kalori, 299 karbohidrate, 9g yndyré totale,
19 fibra, 49 proteina

Supé e lehté me patate
Pérbén 2 racione.

Pérbeéresit

O 1 patate pér pjekje, si Russet O 2 gota Iéng kockash
ose Yukon Gold

Udhézime

1. Ngroheni paraprakisht furrén né 400 °F (204 °C).

2. Pigeni pataten derisa tuli té léshojé pak ngjyré kur e
shtrydhni (rreth 30 minuta). Kini kujdes gé té mos digjeni.

3. Léreni pataten té ftohet. Higni dhe hidhni Iékurén.
4. Léreniléngun e kockave té valojé.

5. Pérzieni me kujdes léengun e patates dhe té kockave né njé
bluarése. Bluajeni derisa té béhet njé pure pa kokrra.

6. Shérbejeni té ngrohté.

21/44



Pér porcion: 91 kalori, 13g karbohidrate, 0g yndyré totale, 1g

fibra, 10g proteina

Gazpaco me shalgi dhe mente
Pérbén 4 porcione.

Pérbeéresit

O 2 paund shalqi, pa fara dhe i
grire

00 % filxhan koriandér té freskét té
laré miré té griré, mé shumé
pér zbukurim

03 lugé gjelle Iéng limoni té
pasterizuar

O 2 lugé gjelle gjethe menteje té
freskéta té laré miré e té griré,
mé shumé pér zbukurim

O 2 lugé gjelle vaj ulliri

O 1 domate e madhe e laré miré,
pa fara dhe e preré né feta

0 1 kastravec i madh i laré mire, i
géruar, pa fara dhei preré né
feta

O Kripé dhe piper sipas shijes

Udhézime

1. Né njé bluarés, kombinoni shalqgirin, koriandrén, Iéngun e
limonit, gjethet e mentes, vajin e ullirit, domaten dhe
kastravecin. Bluajeni derisa té béhet njé pure pa kokrra.
Shtoni kripé dhe piper sipas shijes.

2. Hidheni gazpacon né njé ené. Mbulojeni enén. Vendoseni
né frigorifer derisa supa té ftohet.

3. Zbukuroni ¢do tas me majdanoz dhe gjethe menteje para
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se ta shérbeni.

Pér porcion: 120 kalori, 13g karbohidrate, 7g yndyré totale,
2g fibra, 2g proteina

Byrek me pulé tamale
Pérbén 6 racione.

Pérbéreésit
0% filxhan miell misri O 1 lugé caji pluhur hudhre
O 2 gota léng pule me pak 00 1 lugé caji rigon
natrium 01 lugé caji trumzé
O Spérkatés gatimi 0 % filxhan djathé cedar i griré
O 1 deri né 2 gota pulé té pjekur me pak yndyré
té griré O Koriandér i freskét (opsionale)
00 1 filxhan salcé domatesh me
pérmbajtje té ulét natriumi

Udhézime

1. Ngroheni paraprakisht furrén né 350 °F (177 °C).

2. Kombinoni miellin e misrit dhe Iéngun e pulés né njé
tenxhere té mesme. Gatuajeni né zjarr mesatar, duke e
pérzier shpesh, derisa pérzierja té trashet (rreth 10 deri né
20 minuta). Léreni té ftohet pér 5 minuta.

3. Lyeni njé ené té vogél me spérkatés gatimi.

4. Shpérndajeni pérzierjen e miellit té misrit né fund té tavés
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sé pjekjes.

misrit.

Shpérndajeni pulén e griré sipér pérzierjes sé miellit té

Vendosni salcén e domates né njé tas té vogél. Pérzieni

pluhurin e hudhrés, rigonin dhe trumzén. Shpérndajeni né
meényreé té barabarté salcén e domates mbi pulén, pastaj

spérkateni me djathé té griré.

nése déshironi.

Pigeni derisa djathi té shkrihet (rreth 30 minuta).

Dekorojeni me koriandér té freskét pérpara se ta servirni,

Pér porcion: 227 kalori, 15g karbohidrate, 4g yndyré totale,

19 fibra, 99 proteina

Tacos té mbéshtjella me pulé

Pérbén 1 porcion.

Pérbeéresit

0% filxhan ujé

0 % filxhan oriz i bardhé

O Spérkatés gatimi

O 2 pite mielli (6 ing)

O % filxhan djathé soje i griré

0 % filxhan gjoks pule té griré ose
té preré né formé kubi, té
pjekur né skaré ose né hell, pa
|ékuré

O Pluhur i buté djegés, pluhur
hudhre, kripé dhe piper
(opsionale)
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Udhézime

1. Né njé tenxhere me zjarr té larté, valoni ujin. Shtoni orizin
dhe ulni nxehtésiné né minimum. Mbulojeni tenxheren
dhe léreni té ziejé ngadalé derisa orizi té zbutet (rreth 40
deri né 50 minuta).

2. Ngrohni njé tigan té madh gé nuk ngjit né zjarr mesatar.

3. Lyejeni lehté tiganin me spérkatés gatimi. Vendosni pitet
né njé tigan mbi nxehtési mesatare. Spérkatini me djathé,
pastaj shpérndani sipér djathin né ményreé té barabarté me
orizin e gatuar dhe pulén e pjekur né hell. Spérkatni erézat
mbi oriz dhe pulé, nése déshironi.

4. Gatuajini tacos derisa mbushja té jeté e ngrohté dhe pitet
té fillojné té marrin ngjyré kafe (rreth 3 minuta).

5. Zhvendosni tacot né njé pjaté. Rrotullojini dhe shérbejini.

Pér porcion: 510 kalori, 60g karbohidrate, 13g yndyré totale,
3q fibra, 34g proteina

Shénim: Kjo receté pérmban 3 gram fibra. Duhet té llogaritet
Si njé vakt.

Qofte mishi me sherebelé dhe gjeldeti
Pérbén 12 porcione.

Pérbéresit
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O 1 lugé gjelle vaj farash rrushi

O 1 qepé e vogél, e griré

O 2 kércej selino, té grira

01 lugé gjelle hudhér té griré

0% filxhan majdanoz italian i
grire

O 3 lugé gjelle sherbelé té griré

O 3 paund gjeldeti i griré pa
dhjamé

02 veze

01 lugé gjelle kripé

O Piper i zi pér shije

0 1% filxhan buké panko

016 ons salcé me pak natrium
sipas déshirés

Udhézime

. Ngroheni paraprakisht furrén né 375 °F (191 °C).

Ngrohni vajin e farave té rrushit né njé tigan té madh gé

nuk ngjit né zjarr mesatar. Shtoni gepén, selinoné dhe
hudhrén. Gatuajeni, duke e pérzier shpesh, derisa pérzierja
té jeté e buté, por jo e skuqur (rreth 5 deri né 7 minuta).

Higeni tiganin nga zjarri. Léreni té ftohet.

Transferoni pérzierjen né njé tas ekstra té madh. Pérzieni

majdanozin dhe sherbelén. Shtoni mishin e griré té gjelit,
vezét, kripén, piperin dhe bukén e thekur panko. Pérzieni

pér ta lidhur.

Vendoseni pérzierjen né njé ené pjekjeje. Formoni formé

buke me duar té lagura. Pigeni derisa temperatura e
brendshme té arrijé 74 °C (165 °F), rreth 60 deri né 65

minuta.
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6. Ngroheni salcén duke ndjekur udhézimet né paketim.
Shérbejeni goften me mish té griré me salcén e ngrohur.

Pér porcion: 210 kalori, 12g karbohidrate, 12g yndyré totale,

19 fibra, 259 proteina

Qofte me gjel deti tajlandeze me oriz kokosi

Pérbén 4 porcione.

Pérbérésit
Qofte me gjel deti
O Spérkatés ose vaj gatimi
O 1 vezé té madhe
01 lugé gjelle paste djegése Thai
O 1 lugé gjelle pasté kéri
tajlandeze
01 lugé caji xhenxhefil té géruar
dhe té griré imét
O 1 lugé c¢aji hudhér té griré

Oriz me kokos

O 1 filxhan oriz jasemini i
pagatuar

0 % filxhan qumésht kokosi me
yndyré té ploté

Pér ta shérbyer

O 1 majé piper kajen

O 1 lugé gjelle salcé soje me
pérmbajtje té ulét natriumi

0450 g mish gjeldeti i griré me
93% ligét

0 % filxhan buké té thekur panko

01 gepé e njomé, e griré imet

O 1 filxhan ujé
O 1 majé kripe
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O 1 filxhan mango té ngriré O % filxhan koriandér e freskét e
O 1 limon, i shtrydhur ose 2 lugé laré miré, e griré
gjelle Iéng limoni té pasterizuar

Shénim: Pér t'i mbajtur fibrat té uléta, mos pérdorni mé
shumé se % filxhan mango pér porcion.

Udhézime

1. Shkrijeni mangon né frigorifer gjaté natés ose ngroheni né
mikrovalé pér 1 minuté. Ndani né 4 pjesé (% filxhan) pér
zbukurim.

2. Pérgatitni orizin. Né njé tenxhere, kombinoni quméshtin e
kokosit, ujin, kripén dhe orizin. Valojeni pérzierjen mbi
nxehtésiné mesatare. Mbulojeni tenxheren, ulni
nxehtésiné dhe |éreni té ziejé ngadalé derisa orizi té zbutet
(rreth 20 minuta).

3. Ngroheni paraprakisht furrén né 350 °F (177 °C). Lyeni njé
tepsi metalike pjekjeje me vaj ose spérkatés gatimi.

4. Né njé tas té madh pérzierés, rrihni vezén, pastén e specit
djegés, pastén e kérit, xhenxhefilin, hudhrén, specin kajen
dhe salcén e sojés. Shtoni gjelin e detit, thérrimet e bukés
panko dhe gepén e njomé&. Pérziejini miré qé té lidhet.

5. Rrotulloni pérzierjen né topa 2.5 cm, duke i paketuar fort
(duhet té keni rreth 30). Zhvendosni qoftet né tepsiné e
pérgatitur pér pjekje.
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6. Pigni goftet, duke i kthyer njé heré né njé gjysmeé té kohés,
derisa njé termometér ushqgimi i ngulur né gendér té
gofteve té regjistrojé 74 °C, rreth 15 deri né 20 minuta.

7. Shérbejini qoftet me oriz. Dekorojeni me limon, majdanoz

dhe mango.

Pér porcion: 480 kalori, 53g karbohidrate, 17g yndyré totale,

19 fibra, 289 proteina

Pulé me lime dhe kokos
Pérbén 4 porcione.

Pérbeéresit

O 2 paund gjoks pule pa kocka
dhe pa lékuré

O 3 lugé vaj vegjetal

01 lime, pérfshiré |ékurén

01 lugé ¢aji kumin té bluar

0 1% lugé caji koriandér té bluar

02 lugé gjelle salcé soje me pak
natrium

O 1% lugé caji kripé kosher

O 2 lugé sheger

O 2 lugé caji pluhur kerri

0O % filxhan qumésht kokosi

04 lugé gjelle koriandér té
freskét, té griré

Udhézime

1. Kur pérdorni njé zbutés mishi, shtypni gjoksin e pulés
midis fletéve té letrés me dyll né ményré gé té jeté rreth %

inc i trashé
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2. Vendosni gjokset né njé tas dhe pérziejini me vaj, Iékuré
lime, kumin, koriandér, salcé soje, kripé, sheqger, pluhur
kerri dhe qumésht kokosi.

3. Mbulojeni dhe vendoseni né frigorifer pér 1 deri né 2 oré.
4. Ndani pulén nga marinatura dhe ruajini té dyja.

5. Kur pérdorni njé tigan té nxehté pér skugje, njé tigan skare
ose njé tigan prej gize, skugni pulén nga té dyja anét derisa
njé termometér ushqgimi i futur té maté njé temperaturé té
brendshme prej 74 °C.

6. Hidhni marinatén né njé tenxhere dhe ngroheni derisa té
vlojé. Ulni nxehtésiné dhe |éreni té ziejé pér 2 minuta, duke
e pérzier pér té parandaluar djegien.

7. Shérbeni salcén sipér dhe zbukurojeni me koriandér dhe
feta lime.

Pér porcion: 330 kalori, 10g karbohidrate, 20g yndyré totale,
19 fibra, 289 proteina

Fileto salmoni me salcé kosi dhe avokadoje
Pérbén 4 porcione.

Pérbéresit
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00 % avokado (rreth 3.5 ons ose 01 lugé gjelle ujé, si edhe mé
100 grameé) shumé sipas nevojés

0% filxhan kos grek O 1 lugé caji kripé

O 3 lugé gjelle majdanozi griré 01 lugé caji piper i zi

01 thelb hudhér 0 4 fileto salmoni (3 ons)

O 2 lugé gjelle Iéng lime O 1 lugé gjelle vaj ulliri

Shénim: Vetém njé sasi e vogél avokadoje pérdoret pér té
mbajtur pérmbajtjen e fibrave té ulét.

Udhézime

1. Ngroheni paraprakisht furrén né 400 °F (204 °C).

2. Pérzieni salcén e kosit duke bashkuar avokadon, kosin
grek, koprén, hudhrén, Iéngun e limonit, ujin, kripén dhe
piperin sipas shijes né njé pérpunues ushqimi derisa té
béhet njé masé e lémuar. Nése éshté e nevojshme, shtoni
mé shumé ujé, njé lugé gjelle né njé kohé, derisa té arrijé
konsistencén e déshiruar.

3. Gatuani fileto peshku me anén e Iékurés poshté né njé
tepsi té veshur me letér alumini. Kriposni dhe piperosni si
dhe lyejeni me vaj ulliri. Pigeni peshkun derisa té jeté
gatuar plotésisht, rreth 8 deri né 10 minuta. (Filetot mé té
trasha té prera né gendér do té zgjasin mé shumé, ndérsa
filetot mé té holla té prera nga pjesa e bishtit do té
gatuhen mé shpejt.)
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4. Shérbejeni té ngrohté duke e spérkatur me % filxhan ose
mé pak kos me avokado dhe kopér.

Pér porcion: 280 kalori, 6g karbohidrate, 18g yndyré totale,
3qg fibra, 24g proteina

Shénim: Kjo receté pérmban 3 gram fibra. Duhet té llogaritet
Si njé vakt.

Recetat e purezuara

Krem me fruta
Pérbén 1 porcion.

Pérbérésit
0 % filxhan kos vaniljeje pa O 1 lugé gjelle mjalté
yndyré 04 kube akulli

0 % filxhan nektar frutash té
pasterizuar

0% filxhan me fruta té
zgjedhura, té laré mirég, té
ftohura ose té ngrira

Shénim: Pér té mbajtur sasiné e fibrave té ulét, mos pérdorni
mé shumé se %3 filxhan fruta.

Udhézime

1. Vendosni té gjithé pérbérésit né njé pérzierés.
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2. Pérzieni derisa pérzierja té béhet krem i [émuar.

Pér porcion: 270 kalori, 499 karbohidrate, 0g yndyré totale,
2q fibra, 16g proteina

Pérzierje e kremosur me karrota dhe banane, me kokrra dhe
gjalpé.
Pérbén 1 porcion.

Pérbéreésit
O % banane e vogél 0% filxhan 1éng portokalli i
O % filxhan karoté té griré dhe té pasterizuar
laré miré 01 filxhan kubi akulli
Udhézime

1. Vendosni té gjithé pérbérésit né njé pérzierés.

2. Pérzieni derisa pérzierja té béhet krem i |émuar.

Pér porcion: 113 kalori, 279 karbohidrate, 0g yndyré totale,
2q fibra, 1.5g proteina

Pérzierje e kremosur spinagqi
Pérbén 1 porcion.

Pérbéresit
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O 1 filxhan spinaq i laré miré

0O % filxhan |éng portokalli i
pasterizuar

0% filxhan sorbet mangoje

01 lugé gjelle [éng lime i
pasterizuar
O 1 lugé gjelle mente

Shénim: Pérdoret vetém njé sasi e vogél spinaqi pér té

mbajtur sasiné e fibrave té ulét.

Udhézime

1. Vendosni té gjithé pérbérésit né njé pérzierés.

2. Pérzieni derisa pérzierja té béhet krem i Ilémuar.

Pér porcion: 170 kalori, 42g karbohidrate, 0g yndyré totale,

0.5g fibra, 2g proteina

Pure e kungullit té dimrit dhe karotés

Pérbén 4 porcione.

Pérbéresit

O 1 kungull butternut (3 paund
ose mé pak, i preré pérgjysmé
pér sé gjati, pa fara)

O 3 karota té vogla, té prera hollé

O 1 thelb hudhér, i preré hollé

O % lugé caji trumzé

O 1 lugé gjelle gjalpé pa kripé, i
preré né copa té vogla

O 2 gota uje

O Kripé dhe piper sipas shijes

Udhézime
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1. Ngroheni paraprakisht furrén né 350 °F (177 °C).

2. Vendosni kungujt, me anén e preré poshté, né njé fleté
pjekjeje té lyer pak me vaj.

3. Pigeni kungullin pér 45 minuta ose derisa té zbutet.

4. Pérzieni karotat, hudhrén, rigonin dhe ujin né njé
tenxhere.

5. Mbulojeni dhe |éreni té ziejé. Ziejeni mbi zjarr té ulét pér 20
minuta ose derisa karotat té zbuten.

6. Transferoni pérmbajtjen nga tiganis né njé procesor
ushqgimi dhe béjeni pure.

7. Higni tulin nga kungulli dhe pérziejeni até sé bashku me
karotat.

8. Kriposeni dhe piperojeni sipas shijes.

9. Shpérndajeni purené né njé tepsi té cekét pjekjeje té lyer
me gjalpé.

0. Shtoni gjalpin e preré né copa.

1. Pigeni pér 20 minuta ose derisa té nxehet shumé, pastaj
shérbejeni.

Pér porcion: 70 kalori, 10 g karbohidrate, 3 g yndyré totale, 2
g fibra, 1 g proteina

Supé e kremosur
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Pérbén 2 racione.

Kjo éshté njé receté bazé pér njé supé kremoze. Shtoni
perimet, erézat dhe bimét tuaja té preferuara té thata.

Pérbéresit

0 1 filxhan salcé bazé beshamel
(shih recetén mé poshté)

0% filxhan perime té shtypura
ose zarzavate pér ushqgim pér
fémijé (si fasulet jeshile,
kungulli, kérpudhat ose
shpargu)

O Kripé dhe piper sipas shijes

O Eréza, té tilla si kopér, hudhér
ose trumzé, sipas shijes
(opsionale)

Shénime: Pér té mbajtur pérmbaijtjen e fibrave té ulét,
pérdorni jo mé shumé se % filxhan perime.

Udhézime

1. Ndigni recetén klasike pér salcén beshamel.

2. Shtoni perimet. Shtoni kripé dhe piper sipas shijes.

3. Shtoni disa barishte, nése déshironi.

Salcé e bardhé bazé
Pérbén 4 porcione.

Pérbeéresit
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O 1 filxhan qumeésht (si¢ éshté O 2 lugé gjelle vaj ose gjalpé
quméshti i skremuar, 1%, i (opsionale)
ploté, pa laktozé ose i fortifikuar | 02 deri né 3 lugé gjelle miell
me bazé bimore)

Shénim: Mund té béni njé salcé kafe bazé duke pérdorur %5
filxhan Iéng mishi vici ose pule me pak natrium né vend té
gumeéshtit.

Udhézime

1. Pérzieni miellin dhe vajin ose gjalpin né njé tenxhere. Sa
mé shumé miell té pérdorni, aqg mé e trashé do té jeté
salca.

2. Gatuajeni né zjarr té ngadalté, duke e pérzier vazhdimisht,
derisa pérzierja té béhet e Ilémuar dhe té fillojé té formojé
flluska.

3. Higeni nga zjarri. Shtoni quméshtin dhe pérzieni.

4. Rivendoseni né zjarr té ngadalté dhe léreni té valojé, duke
e pérzier vazhdimisht.

5. Pas 2 ose 3 minutash, salca do té fillojé té trashet dhe
mund ta higni nga zjarri.

Pér porcion: 200 kalori, 17 g karbohidrate, 11 g yndyré totale,
2 g fibra, 6 g proteina
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Mus gjize dhe gershie
Pérbén 4 porcione.

Pérbéreésit
015 ons (2 gota) gjizé O 2 gota gershi té konservuara
00 3 lugé gjelle sheqger pluhur té O % filxhan me copa cokollate
situr gjysmeé té émbla, té grira trashé
O % lugé caji ekstrakt bajamesh né njé blender
O 1 lugé caji ekstrakt vaniljeje

Udhézime

1. Hidheni gjizén né njé tas me madhési mesatare.

2. Rrihni gjizén me njé pérzierés elektrik né shpejtési té larté
derisa té béhet njé masé homogjene (rreth 3 minuta).
Ndérsa rrihni djathin, shtoni ngadalé sheqgerin pluhur.

3. Shtoni ekstraktet e bajameve dhe vaniljes, duke i pérzier.
4. Mbulojeni musin. Vendoseni né frigorifer derisa té ftohet.

5. 15 minuta para se ta servirni musin, nxirreni nga frigoriferi
dhe pérziejini gershité brenda. Vendoseni pérséri né
frigorifer derisa té jeté gati pér ta servirur.

6. Shérbejeni musin té zbukuruar me cokollaté té griré.

Pér porcion: 300 kalori, 30g karbohidrate, 17g yndyré totale,
2g fibra, 10g proteina
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Arsyet pse mund t'ju duhet té ndigni njé dieté me
pak fibra

Né kété seksion, do té gjeni informacione se pse ofruesi juaj i
kujdesit shéndetésor mund té rekomandojé njé dieté me pak
fibra.

Pérkeqgésime té sémundjeve kronike inflamatore té zorréve
IBD (sémundja e Crohn-it ose koliti ulceroz)

IBD ndodh kur sistemi imunitar sulmon njé pjesé té traktit
gastrointestinal. Trakti gastrointestinal éshté rruga qé ndjek
ushqgimi pasi té gélltitet. Pérbéhet nga goja, ezofagu (trakti
tretés), stomaku, zorra e hollg, zorra e trashé dhe anusi.
Sémundjet inflamatore té zorréve mé shpesh prekin zorrén e
hollé ose té trashé.

Kur sistemi imunitar sulmon traktin gastrointestinal, ai
shkakton simptoma té tilla si:

e Diarre e vazhdueshme

e Dhimbje barku (dhimbje stomaku)

e Jashtéqitje me gjak

e Humbje peshe

e Lodhje (ndjenjé shumé e lodhur ose mé pak energji se

zakonisht)

Sémundja inflamatore e zorréve (IBD) éshté njé gjendje
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kronike (gé zgjat gjithé jetén), por simptomat nuk shfagen
gjaté gjithé kohés. Kur shfagen simptomat, kjo quhet
“pérkegésim”.

Fibra e tepért mund té shkaktojé diarre dhe dhimbje barku
ose t'i pérkeqgésojé kéto simptoma. Konsumimi i ushgimeve
me pak ose aspak fibra mund té ndihmojé né parandalimin
ose lehtésimin e simptomave. Pasi simptomat tuaja té jené
zhdukur, éshté e réndésishme té kontaktoni mjekun tuaj ose
njé dietolog-nutricionist. Ato do t'ju ndihmojné té rifutni né
meényré té sigurt ushgime me fibra té larta né dietén tuaj.

Radioterapia né zonén e legenit dhe zorrén e poshtme
Terapia me rrezatim né legen dhe zorrén e poshtme mund té
shkaktojé efekte anésore té tilla si:

e Diarre

o Kapslléku (té kesh mé pak jashtéqitje se zakonisht)

e Dhimbje barku

e Gaz

Konsumimi i ushgimeve me pak ose aspak fibra mund té
ndihmojé né uljen e kétyre efekteve anésore.

Diarre e réndé ose diarre gé nuk tregon shenja pérmirésimi
Ka shumé shkaqe té diarresé, duke pérfshiré ilacet,
infeksionet, kimioterapiné, radioterapiné ose sémundjet.
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Trajtimi i diarresé varet nga shkaku. Ndjekja e njé diete me
pak fibra éshté vetém njé pjesé e trajtimit. Nése keni diarre té
réndé ose nése diarreja nuk pérmirésohet, njoftoni mjekun
tuaj. Ndigni udhézimet e tyre pér ta menaxhuar até.

Ushgimet e pasura me fibra nxisin tranzitin mé té shpejté té
ushqgimit dhe pijeve pérmes traktit gastrointestinal. Kjo éshté
vecanérisht e vérteté pér ushgimet e pasura me fibra té
patretshme, té tilla si drithérat e plota, krundet e grurit dhe
arrat. Kur ushgimi kalon shumeé shpejt népér traktin
gastrointestinal, mund té rrisé frekuencén e diarresé. Edhe
ushgimet e pasura me fibra mund té shkaktojné fryrje dhe
shgetésim.

Ndjekja e njé diete me pak fibra mund té ndihmojé né
kontrollin e diarresé. Eshté e preferueshme gé sasia e vogél e
fibrave qé konsumoni né kété dieté té pérbéhet nga fibra té
tretshme. Fibra e tretshme ndihmon né rritjen e véllimit té
jashtéqitjes. Ushgimet e béra nga drithérat e plota ose
krundet pérmbajné fibra té tretshme.

Kolostomi ose ileostomi e re

Pas operacionit té zorrés sé trashé ose rektalit, mund t’ju
duhet té pérdorni njé metodeé té re té jashtéqitjes. Né kété
rast, kirurgu do té béjé njé prerje né bark. Ata do té lidhin
ileumin (pjesén e fundit té zorrés sé hollé) ose zorrén e trashé
me hapjen. Nése béhet ndérhyrja te ileumi, procedura quhet
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ileostomi. Nése béhet ndérhyrja né zorrén e trashé, kjo quhet
kolostomi. Pjesa e ileumit ose e zorrés sé trashé gé ndodhet
jashté trupit quhet stomé. Do t'ju vendoset njé gese mbi
stomé pér té mbledhur jashtéqitjen.

Pas operacionit, zorra juaj do té jeté e fryré dhe do tju duhet
kohé pér t'u rikuperuar. Ushgimet e pasura me fibra jané mé
té véshtira pér t'u tretur nga trupi dhe mund té shkaktojné
fryrje. Pér mé tepér, ato kané mé shumé té ngjaré té
shkaktojné bllokim té ileostomisé ose kolostomisé sé re. Njé
dieté me pak fibra mund té ndihmojé trupin tuaj té shérohet.
Ekipi juaj i mbéshtetjes do t'ju késhillojé se sa kohé do t’ju
duhet té ndigni. Ata gjithashtu do t'ju tregojné nése do tju
duhet té béni ndonjé ndryshim tjetér né dietén tuaj pas
operacionit.

Pér mé shumé informacion mbi ushqgyerjen pas njé
kolostomie ose ileostomie, lexoni Diet Guidelines for People
With a Colostomy (www.mskcc.org/cancer-care/patient-
education/diet-guidelines-people-colostomy) ose Diet
Guidelines for People With an Ileostomy
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/diet-
guidelines-people-ileostomy).

Kirurgji e fundit gastrointestinale
Né varési té llojit specifik té operacionit gastrointestinal gé
keni pasur, mund té pérjetoni dhimbje barku dhe diarre pas
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operacionit. Ndjekja e njé diete me pak fibra mund té
ndihmojé né uljen e kétyre efekteve anésore.

Obstruksioni i zorréve dhe ngushtimi i zorréve

Obstruksioni i zorréve ndodh kur dicka bllokon plotésisht ose
pjesérisht kalimin e ushgimit népér zorré. Njé tumor ose ind
mbresé nga operacioni mund té shkaktojé bllokim té zorréve.

Ushgimet e pasura me fibra kané mé shumeé véshtirési té
kalojné népér zorré. Mjeku juaj mund té rekomandojé njé
dieté me pak fibra nése:

¢ Jeni né rrezik té bllokimit té zorréve.

e Vuani nga njé bllokim i pjesshém i zorréve.

e Kohét e fundit keni pasur njé bllokim té zorréve.
Sigurohuni gé té ndigni udhézimet e tyre.

Eshté gjithashtu e réndésishme té pértypni miré ushqgimin
dhe té hani me getési. Mjeku juaj mund té rekomandojé
gjithashtu pérzierjen e ushgimeve me fibra té larta pérpara
se t'i konsumoni ato. Kur e “léngoni” njé ushqgim, e pérzieni
até derisa té arrijé njé konsistencé (teksturé) gé ju lejon ta
pini me gyp. Kjo i bén kéto ushgime mé té lehta pér t'u tretur
dhe nxit tranzitin e zorréve.
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Nése keni pyetje ose shqetésime, kontaktoni ofruesin e
kujdesit shendetésor. Njé pjesétar i kujdesit shéndetésor
do t'ju pérgjigjet nga e héna né té premte nga

9 e méngjesit deri né 5 e pasdites Jashté kétyre orareve,
mund té lini njé mesazh ose mund té flisni me njé ofrues
tjetér té MSK. Né telefon do té keté gjithnjé njé mjek ose
infermier. Nése nuk jeni té sigurt si té kontaktoni ofruesin
e kujdesit shéndetésor, telefononi 212-639-2000.

Pér mé shumé informacione, vizitoni www.mskcc.org/pe pér
té kérkuar né bibliotekén toné virtuale.

Low-Fiber Diet - Last updated on August 16, 2023
Té gjitha té drejtat zotérohen dhe rezervohen nga Memorial Sloan

Kettering Cancer Center
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