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» Inteksi 1 mases trupore
» Bio-impendences




C’fare eshte ushqimi?

» Te gjitha produktet e ngurta apo pijet te cilat konsumohen nga njeriu dhe
kane nje ndikim thelbesore per ekzistencen dhe shendetin e tij.

» Evidencat shkencore midis ushgimit dhe shendetit jané te dokumentuara
prej dekadash.

» Shkenca e nutricionit ka evoluar duke sjelle prova te kosiderueshme se
nje menyre jetese e shendetshme dhe nje regjim ushgimore |
shendetshem mund té ndihmoje njerzit té arrijné dhe te mbajné njé
shéndet te mire , té zvogeélojné rrezikun e semundjeve kronike/ akute
gjate gjithe jetes.

« Sirezultat te rise jetegjatesine.




Funksioni i paré :

OFRON ENERGJI pér c’'do lloj aktiviti fizik

« Energji pér fuksione vitale (temperatura e trupit, rrahjet e zemres, frymémarrja,
rriprodhimi).
Ofron lendén pér funksione vitale (koagulimi i gjakut, ekulibri i likideve né trup,
kontraksioni muskular).
Ofron lenden per te NDERTUAR organizmin (zhvillimin fizik nga foshnja 2.7-3 2¢r- 60-70xg,
mirémbajtjen e strukturés trupore dhe rigjenerimin gelizoré nga mosha apo
démtimet).

Eshté pérgjegjés pér REZISTENCEN e trupit kundér sémundjeve (sistemi imunitar
akut dhe kronik).




Funksioni Social

Ushqgimi dhe njeriu, histori e pérbashkét e ekzistences soné shoqgérore.

Ushqgimi i bashkon njerzit.

« Komuniteti

Njeriu ka pérdorur ushgimin gjithmoné si elementé socializimi.

Pije apo vakte té pérbashkéta kané shogéruar momente té rendésishme té jetés si: lindja,
dasma, gézime ose jo.

Ne pérditshmeéri vakte me familje.

Interaktiviteti i njerzve me ushgimin si ndarja e recetave, né kohén e sotshme foodbloger.

 Kulture (tradita, ushgime dhe receta autoindentike, festa e birrés etj)

*Pjesé e ritualeve fetare (agjerimi, kreshma, menu specifike per ¢do rit)

Ndarja e ushgimit shénjé migésie.




Funksioni Psiokologjik

Ushqgimi ploteson dhe nevoja emocionale.

s Siguri
s Dashuri
Vemendje

Shembuj;

+ Ndihemi té sigurt kur konsumojme ushgime té njohura.

» Te ushgesh dhe té ushgehesh nga tée tjeret.

s Prégatitja e ushqimit pér te tjere apo per ty (ushqgimi i
gjyshes, mamit)

» Gjidhénia

» Te ushgehesh me ushgimin ténd te preferuar dhe rritja e
humorit.




Nutrientet

Nutrientét gé ofrojné kalori Nutrientét gé NUK ofrojné kalori

- Karbohidrate Functions of Food * Minerale
Vi « Vitamina
y » Fibra

« Uje
1. Physiological 2. Social 3. Psychological
functions functions functions

* Proteine

A Figure 2.1 Functions of Food
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Karbohidrate
Complex
Burim ekqnomi k.energjie . ' (many sugars)
45-65% té nevojave energjike ditore. ' \

25%= karbohidrate té thjeshta

Jo meé pak se 130gr/dite Monosaccharides Disaccharides —_—
Formohen nga bimét ndérmjet (1 sugar) (2:sugats) hahs

fotosintezes

1 gr karbohidrate ofron 4kcal glycogen

Fibrat ndahen né 2 kategori: té tretéshme

dhe té pa tretéshme

259r femrat dhe 38ar meshkujt né dité fructose sucrose fiber
Fibrat jo té tretéshme jane vitale pér

organizmin tone.




Burimet e karbohidrateve

Drithrat dhe nénproduktet e tyre

Frutat

Bulmet (kos dhe qumeésht) nen produktet té tyre
Legumet

Disa fruta te thata

Perime

Pije me sheger

Birre, veré, pije alkoolike




Karbohidrate

Monosaccharides

Glukoza pas pérthithjes nga aparati tretés
njé pjese depozitohet tek muskujt dhe te et

hepari (mélcia) né formé glikogjeni. N ks

7 Z G0 7 % % 7 s Structural
Njé pjesé tjetér pérdoret pér energji nga fote bl Components
Z % 4 Z Z Z llulose,
inde té tjera , kryesisht nga sistemi development . Dt

nervore.

Pjesa me e madhe konvertohet né yndyre

dhe depozitohet né indin dhjamor Coenzyme
s component

{Ribose- of
system,

Njé tepri glukoze mund té largohet ferilzation TR
ndérmjet urinimit nga veshkat.

Role in

Nucleotide
component
(Deoxyribose-
of DNA)




Karbohidratet dhe aktiviteti fizik

contribution of food fuel

at different exercise intensity
Kontributi i karbohidrateve né

prodhimin e energjise rritet duke

rritur edhe intesitetin e aktivitetit light - high - high -

7 moderate intensity intensity
f'lZ'l k exercise sprint endurance
. exercise exercise

40% e karbohidrateve perdoret si
energji ne gjendje getésie
(metabolizmit bazik) dhe aktivitet
té perditshem.

Né aktivitet fizik té lehté
yndyrnat jané ato ge luajné rol te
réendesishem.

2
E
—
o
S
et
-
£
=
4
&
Qo
Lo
=
@
o
(Y
Q.

protein protein protein protein
2 - 5% 2 - 5% 2% 5 - 8%

CH CH CH CH
35% 40%0 95% 70%

fats fats fats fats
60%0 55%0 3% 15%




Karbohidratet dhe aktiviteti fizik

Pse karbohidratet jané té preferuarat pér energji?

Karbohidratet jané i vetmi burim gé mund tée
pérdoret peér té prodhuar energji né kushte
anaerobike.

Nga ana tjetér eshté burimi mé efikas gjaté
kushteve aerobike (prezencén e oksigjenit)
Edhe pse

1 gr karbohidrate =4 kalori

*1 gr yndyré=9 kalori

*Por na duhet me shumé Oz pér té metabolizuar
yndyren. Me té njéjtén sasi 1 lt. O2 kemi 5.05
kalori nga karbohidratet dhe 4.69 kalori nga
yndyra.

» Karbohidratet jané 7% meé shume efikase si lendé
djegése.

Fat and protein diet

Normal mixed diet

High-carbohydrate diet

Maximum
endurance time;

57 min

167 min




Karbohidratet dhe aktiviteti fizik

 Aktivitet fizik (AF) me intesitet te¢ mesem
Energjia=> glikogen muskular= glikogjen hepar
* AF té larté

Té gjitha depozitat e glukozés (né gjak,né hepare dhe muskuj) kontribojné gjate njé AF.
Hipoglicemia ,niveli i ulét i glukozés né gjak (normal éshté 70-100mgr glukozé&/100ml.

Hipoglicemia afekton sitemin nervore té paré duke sjell lodhje, marrje méndsh, pa fuqi
muskulare.

Ndryshime hormonale*kortizoli, glukagone,adrenalin etj) kontribojné né menyré ge t€ mbahet né
kontroll niveli i glicemisé né gjak.

Diabet ,Diete, Diet ketogjenike




Depozitat energjitike te glikogjenit

GLYCOGEN |

\ |

Anaerobic Exercise

o Body storage carbohydrates
o Chain glucose units

Skeletal muscle
~ 400 gram
used locally
Liver tissue
~ 100 gram
available for other tissues

Muscle Gilycogen content




Depozitat energjitike te glikogjenit

RECOVERY STORES

* |nitial phase ( till 30 min affer exercise)
* Fast re-synthesis

GLYCOGEN LEVELS

Diet

* High vs. Low carbohydrate
« After initial phase

Optimize : * Slower re-synthesis
« 7-10 gr CHO /kg BW/ day + Stimulated by Insulin

Extreme endurance exercise = ———
* upto10-12gram '

ﬁ » 20-24 Hours after exercise
Fitness level * Complete recovery stores
* Trained > untrained muscles * Can be accelerated




Depozitat energjitike te glikogjenit gjate

A.F.

Charbohydrate Ingestion

o Glucose
o Other Monosaccharides = glucose

o 'Ceiling’ oxidation ingested glucose
= 1.0 gram/min or 60 gram/h
o Absorption limiting
o Glucose fransportersin gut
o T Ingestion = no benefits

Glucose + Fructose

o Higher utfilization and oxidation

o Different transporters in gut
o Oxidation rate: 1.5 gram/min

o Prolonged and intense endurance exercise

Optimal strategy 2:1
o 60gglucose
o 30g fructose

&b"

Reference: Fuchs et al. (2016) J Anpl Physiol 120 1328




Depozitat energjitike te glikogjenit gjate

A.F.

Carbohydrate SOURCES

> Drinks
+ Quickly emptied
+ Directly avallable
+ Fluid & other nutrients
- Volume and weight

Gels Igj ‘
>=a
+ Highly concentrated
- Slower emptying
- Delayed absorption

o Food
+ Good source y ~
+ Nice taste [ %‘"
+ Other nutrients
- Other Ingredients affect Gl function:
- Stower emplying
- Limit absorpfion and availability

t

Timing Carbohydrate Intake

o Long intfense exercise
o Startimmediately
o 90g/h

o 45-90 min
o Lesser concern
o Some carbohydrates

o Short <45 min
o Maybe some mouth-rinsing
o Time to eat or drink?




GLIKOGJENI DEPOT NE MUSKUJ DHE HEPAR

Glicogeno epatico Glicogeno muscolare
200 - 400 kcal 1000 - 3000 keal

~ ¥
) v

> Glucosio >

< Lattato ¢
Glucosio
TG muscoli
° FFA

TG Tessuto adiposo
50.000 - 100.000 kcal




Cila eshte marredhenia midis karbohidrateve dhe performances
sportive?

Karbohidratet perfagesojnée nje burim jetik te prodhimit te
energjise gjate ushtrime anaerobe dhe aerobike.

Ulja e niveleve te glikogjenit gjate stervitjes zvogelohet
performancéen e ushtrimeve dhe nxit lodhjen.

Konsumi | karbohidratet adekuate née baza ditore (p.sh. 55-
65% te totali i kalorive) eshte thelbesor per performancen
optimale atletike.




Dietat e pasura me karbohidrate preferohen nga dietat
me pak karbohidrate nese objektivi eshte performanca?

Marrja e karbohidrateve dietike ka njé lidhje te drejtperdrejte
me depot energjitike te glikogjenit dhe te performance fizike.

Dietat me pak karbohidratet reduktojne rezervat e glikogjenit,
ndersa dietat me permbajtje te larte e karbohidrateve mund tée

cojé ne rritjen e rezervave te glikogjenit deri edhe 600 - 700 g
né muskul.

Prandaj dietat e pasura me karbohidratet rekomandohen per
atletet.




Cilet jane faktoret ge percaktojne nevojen marrija
ditore e karbohidrateve?

Faktoréet kryesore jane statusi i stervitjes, lloji i stervitjes dhe
intensiteti i ushtrimeve. Perdorimi rritet me rritjen e
intensitetit te ushtrimeve fizike. Gjate periudhave intensive

trajnimi fizik, kerkesa ditore e nje atleti per karbohidrate
mund te arrijne 10-12 g/kg peshé trupore.




Cili eshte marrja optimale e karbohidrateve per te
marre perfitimet maksimale ne drejtim te permiresimit
te perberjen e trupit?

Rekomandimi i pergjithshem ishte 4-7 g/kg peshe trupore.

Megjithate,ne faza te caktuara te udhetimit per humbje
peshe, kur kalorite duhet te jene mjaftuesheém i uléeta per te
lejuar arritjen e objektivat e humbjes sé mases dhjamore,
shume individe mund mos ja dalin dot t'i arrijne.

Sasiné minimale e propozuar eshte (2-4 g / kg peshe, qe per
njé individe 75 kg do te thote 150- 300 g karbohidrate ne

dite).




Cilat jane udhezimet per marrjen e
karbohidrateve sportive?

Kjo varet nga objektivat. Ne péergjithesi, per nje atlet ge stervitet 3-4 here
ne jave dhe per rreth 1 ore, marrja e 4 g/kg karbohidrate eshte e
mjaftueshme.

Per ata ge duan te permirésohen (ulin peshe) me nje regjim ushqgimore
me kalori te uléta mund te jete e nevojshme te ulin marrjen e
karbohidrateve née rreth 2 - 2,5 g/kg, dhe nxisin marrjen optimale te
proteinave.

Rekomandimet ne lidhje me marrjen ditore té karbohidrateve jane
Stervitje intensive 2-3 ore me frekuence 5 me 6 here ne jave
5- 8 g/kg/dite ose 250 - 1200 g/dite pér atletéet e stervitjes 50 - 150 kg

Ata ge ndjekin seancat stéervitore 3-6 ore ne dite 1 me 2 stervitje ne dite
me frekuence 5 me 6 dite te javes

8-10 g/kg/dite ose 400 - 1500 g/dite per atletet e peshes 50 - 150 kg.




Cilat jane udhezimet per marrjen e
karbohidrateve sportive?

Rekomandimet ne lidhje me marrjen ditore te karbohidrateve
jane

Stervitje intensive 2-3 ore me frekuence 5 me 6 here ne

jave 5- 8 g/kg/dite ose 250 - 1200 g/dite per atletéet e
stervitjes 50 - 150 kg

- Ata ge ndjekin seancat stéervitore 3-6 ore ne dite 1 me 2
stervitje ne dite me frekuence 5 me 6 dite te javes

8-10 g/kg/dite ose 400 - 1500 g/dite per atletet e peshes 50 -
150 kg.




Inteksi glicemik

Inteksi | glicemisé &shté njé [1G 1 larte >69 [1G | mesem 56-69 | IG I ulet <56
sistem vlerésimi pér ushgimet

qfe permbajné karbo'hldrate. Buke e bardhe
Ai tregon se sa shpejt c’do . . '
ushgim ndikon né nivelin e Patate e pjekur Miser Thjerza

glicemisé ne gjak pasi Mjalt Muesli Kos
konsumohet.

Buke integrale Molle

Pije me gaz( me Oriz Kinoa
sheger)

KUJDES ! Ngarkesén glicemike Banane Patate e embel Bollgur
gé ndikohet nga sasia e

Leng f h Portokall Dardh
Do eng frutash me ortoka ardhe

sheqge
fiq cokollate Oriz basmati

Jenkins DJ et al. Am J Clin Nutr. 1981;34:362-6




Inteksi glicemik

Hipoglicemia reaktive ose hipoglicemia
postprandiale jané simptomat qé shfagen pas
konsumimit té njé vakti té pasur né shegerna
ose shegerna te thjeshta.

Simptomat jané djerse, takikardi,
uri,debulesé.

Pas garave,aktivitetit fizik ,késhillohet té
kemi kujdes me ushqimin qé do té
konsumojmé 30-60 min para.

Shembull: ndryshe metabolizohet fruktoza
dhe ndryshe glukoza si dhe ndryshimi né
kompozimin e ushqimit ku ndodhet glukoza
dhe ku ndodhet fruktoza.

IG=60 Ngarkesa G.=48

IG=42 Ngarkesa G=31




Inteksi glicemik

Low-Glycemic-Index Foods High-Glycemic-Index Foods

(Hodge AM et al. Diabetes Care 2004:27:2701-2706)




Inteksi glicemik

Ushgimi me indeks glicemik te larte ose te ulet eshte me i mire gjate ose
pas stervitjes?

Nje atlet mund te perfitoje nga ushqimi i larte dhe i ulet

indeksin glicemik péer performanceé optimale. Marrja e ushqimeve me
karbohidrate

tretet shpejt (ose pije sportive ge permbajne sheqerna) gjate ushtrimi i
zgjatur ose menjehere pas stervitjes eshte nje strategji e dobishme per te
maksimizuar performancén dhe rikuperimin.

Nga ky kendveshtrim, pra, ushgimet me nje Gl te larte jane te preferueshme
né keto situata




Faktore ge ulin Inteksin Glicemik

Lloji | amidonit/ Monosakharitit
Prezenca e fibrave
Prezenca e yndyres dhe proteins
Sa | maturuar eshte nje frut/perim
Menyra e gatimit
Perpunime si bluarje

- Aciditeti




Yndyrat

: Omega-3 dhe acidi
linoleic

Nevojat ditore té rekomanduara 20-35% té nevojave
energjike ditore
Nga te cilat
+77% yndyré e ngopur
»Deri ne 10% poli-té pangopura
*Deri ne 20% mono-te pangopura
+ 200 mgr kolesterol
yndyra té hidrogjenizuara

Kujdes né yndyrat trans yndyrore
(yndyre e hidrogenizuar)

Vémendje pér té plosuar acide yndyrore esenciale

Fats and fatty acids

Saturated fats
t ted fat:
Animal fats, butter, lard

Polyunsaturated fats Monounsaturated fats

Omega - 3 fatty acids Omega — 6 fatty acids Omega - 9 fatty acids

Eicosapentanoic acid (EPA) Corn oil Olive oil

fish, shellfish Safflower oil Avocados

Docosahexaenoic acid (DHA) Sunflower oil Peanuts

fish, shellfish almonds
alpha-linolenic acid (ALA)
flaxseed, soyabean, walnut,

rapeseed oil

Zakonisht yndyrat e ngopura jane te ngurta ne temperature ambjenti derisa yndyrat e pa
ngopura jane ne forme likide.




Burimet e yndyres

» Bulmet (qumesht, kos, gjize, djath, gjalp)
« Mish i kug

» Mish shpendesh

» Peshk/prodhime fruta deti

» Fruta te thata - gjalp nga frutat e thata

» Veze (e verdha)

» Ullinj

» Avokado

« Vaj bimor

« Margarine




Yndyrat-Trans

Saturated fatty acid

Stearc Ndikim i yndyrave trans né shendetin toné

SRR PE PR PRI ° Atak kardiak
Yndyrat e ngopura e R - Ishemi cerebrale

| DL HDL l :Diabet Ii

Cis oleic acid , 7 Dementia
Yndyrat e pa ngopura _ - Disa tumore

LDL HDL
_ » @ Trans fats and the body
Y n d y ra t t ra n S \\ / & / hydrogenated oils) are cre.oled by adding ‘ Bad cholesterol

hydrogen to liquid vegetable oil. This Low-density lipoproteins (LOL) transport

process makes the fat more solid, lengthens cholesterol theoughout the body. As
cholesterol builds up in the walls of the

d helf life kes it mo ble for \
",S obseedied andrma SR o \ body's arterles, the arterles become narrow
frying and other uses. Ho r \ and hardened, reducing blood flow and
are also more unheatthy than regular, \ leading to an increased chance of heart
& unsaturated fats. Here's why | o attack and stroke:
O~ | .
X | | | | | | | | | H Good cholesterol
HO’C\C /(I: NG ’C\C’?\C ’(|: c ’Cl \C’(l:\c - e /Cl SN High-density lipoproteins (HOL) pick up
| | | | excess cholesterol and transport it back
H H H H
H H H H to the body's fiver for processing.
Consuming trans fats lowers the body's J
HOL levels: P

Yndyrat trans product i prodhuar nga njeriu.
Ndodhet ne % shumeé te vogla né natyre.

Brian Moore / The Register

Song, J., Park, J., Jung, J., Lee, C., Gim, S. Y., Ka, H., Yi, B., Kim, M. J., Kim, C. I., & Lee, J. (2015).




Yndyrat-Trans

Margarina u pérdor shumeé pér funksione industrial.

- Jetégjatési té produkteve Trans yndyra mund té prodhohen dhe kur

*Mé e pérpunueshme se gjalpi (makinerité) ngrohim disa heré té njejtin vaj si pérshembull
*Mé e lire skqua

*U promovua dhe e shéndetshme (burim bimor) :

Ushgime té tjera janée
Free trans emertohet njé produkt kur eshté «Biskota

<0,5gr pér racion prsh né 2000kcal eshte 20kcal « Takos

» Kokoshka
e Patatina

* Ushgime fast food si sufllage,donats, petulla etj

World Health Organization, 2015




YNDYRA

1 gr yndyre = 9 kalori
Arsyeja pse trupi pérdor kété formé depozitimi.

C’do gram protein apo karbidrati gé depozitohet né trupin
toné permban 3-4 gr ujé Ndersa indi dhjamor pérmban shume
pak ujé.

Sportistét e stervitur konsumojné mé shumeé energji nga masa
dhjamore VS pa stervitje

Kjo ndikon né mos konsumimin e shpejté té glikogjenit dhe té
rezistencés meé te gjate

Transport of
fat-soluble
nutrients

Cushion vital
organs

Storage of
energy

Structural
component of
membranes
T
i

LIPIDS
\A\‘.
Hormonal &

Homeostatic
functions

Signaling &
Chemical
messenger




YNDYRA

Burim i yndyrave ADEK St

energy

Mbron organet vitale
ey s e Transport of Structural
DepOZ]te energJ]e fat-solublg compl:)n:nt of

nutrients membranes

Lende pérbérese e membranave S v
gelizore —

» Shtojne shije te ushqimi - o

Cushion vital Hormonal &

- Funksione hormonale dhe organs Homeostatic

homeostatike functions
Signaling &
Chemical
messenger




Yndyra dhe Aktiviteti Fizik

FAT BURNERS

What Science Fat Oxidation Fat Oxidation

Says ‘.\bOUt - o Exercise Training improves capacity o Exercise Training improves capacity
Effectiveness muscle to oxidize fat muscle to oxidize fat

& Safety
o Diet

o High-fat low carb diets
o ‘Train-low compete-high’

Fot utilization (kJ/min)
- = = =

Before After
Tralning Training

To good to be true!

{Schrauwen ef of Dicbetes 2002)




Yndyra dhe Aktiviteti Fizik

High-Fat Low-Carb

o Low Carbohydrate availability
o More reliance on fat oxidation
o Muscle adaptation
o Adaptin 7-10 days

o High-intensity aerobic exercise hard
o Carbohydrates/glycogen low
o Noimproved performance
o High-intensity fraining less efficient

moderate high intensity exercise

Train-Low Compete-High

Principle
Training: low carbohydrate intake
Competition: high carbohydrate intake

Example: fraining low in the morning
o Glycogen levels = reliance fat oxidation
o Muscle capdacity to oxidize fat improved

Science
Skeletal muscle adaptation :
Exercise performance not always improved

Summary

Improving fat oxidation important strategy
Spare carbohydrates, i.e. glycogen
Exercise training

Diet = low carb availability

Improved exercise performance not
convincingly demonstared yet




Karbohidrate/Yndyre

» Nje diete e varfer ne yndyre dhe e pasur née karbohidrate

» Ndikon ne
» Ulje te kolesterolit té mire HDL
» Rritje té kolesterolit té keq LDL
» Rritje te triglicerideve

» Dieta e pasur ne yndyre
 Rritje te kolesterolit te keq LDL

» *ndikim ne obezitet, semundje kardiovaskulare dhe diabet te tipit
2




Proteine

: . : : Conditionally ial
Proteinat peérbehen nga aminoacidet NGR-Essential Non-Essentia

150 lloje aminoacide né natyré Arginine | Alanine

Asparagine || Asparatate

*20 jané té nevojshme pér njeriun dhe 9 jane Glutamine | Cvsteine

e Glycine | Glutamate
« Min 300 aminoacide pérbéjné njé protein Phenylalanine Proline |

Serine
Tyrosine




Proteine

* Proteina shtazore kosiderohet
me vlere me te larte
biologjike pasi permban te
gjitha aminoacidet esenciale
(veza).

* Proteina bimore ka vlere me
te ulet biologjike pervec
Sojes.




Proteine

» Bulmet (kos, qumesht, gjize, djath)
» Mish | kug-nenproduktet e tij
Shpend
Peshk/ prodhime deti
Legume ( kikirik,soja, fasule,thjerza,bizelee etj)
Fara/fruta te thata
Veze
Kerpudhat
Drithrat dhe perimet




Funksioni i proteines

Léndé strukturuese -mirémbajtjen
strukturoreé

Léndé pér trasporti jashtégelizore
Funksion enzimatiké

Rolé hormonal dhe neurotrasmetuesi
Funksionin e sistemit imunitare
Mund té ofrojé energji 10-15%

Catalysis of
metabolic
pathways

Formation of
Hormones & cell and
Storage roles organism's

s - structure
N e

PROTEINS

i N
S NG

Antibodies &
Immune
functions

Intracellular
transportation

Cell signaling
4

&)




METABOLISMI

YNDYRE depozitohet ose perdoret per energji.

PROTENE............|

‘ ' _ Dieta me protein te larte teprija behet yndyre dhe

KARBOHIDRATE
KARBOHDRATE. NORE] e s ROICNED

YNDYRE




Shtim 1 mases muskulare

» Proteine anabolizem
» Proteine katabolizem

Para dhe pas aktiviteti
fizik

1.Sasia totale e proteines

2.Lloji | proteines

3.Koha ge konsumohet

Imbalance between protein
synthesis & degradation

Synthesis

J \
Protein anabodism
Signakng pathways

Muscle proteins

Degradation

v/
Protein catabolism
Signaling pathways




Proteine

1 gr protein =4 kalori
12-20% e energjise ditore
Nevojat trupore =0.66gr/kg/dite
Mesataria e konsumuar nga popullatat
=0.8gr/kg/dite
0.8-1.25¢r pér Kg/dite

s 67-114gr per meshkuijt

» 59-102gr per femrat

Y2 burime bimore dhe 2 burime
shtazore( té larta dhe né yndyre te
ngopur)
Konsumimi | lart | proteinés shtazore
(mishi | kug dhe nén produktet e tij)
eshté lidhur me Ca te stomakut dhe
zorren e trashe.

Nevoje per mé shumé proteiné:
» Sportistet
» Shtatézanisé(3 mujori i fundit)
+ Laktacionit(70% e proteines -> qumesht
* Dieta hipokaloriké
* Dieta vegjetariane-Vegan
» Mosha e treté-Patologji




Shtim 1 mases muskulare

» Proteine anabolizem
» Proteine katabolizem

Para dhe pas aktiviteti
fizik

1.5asia totale e proteinés

2.l loji | proteines

3.Koha ge konsumohet

Muscle Protein Synthesis (MPS)

Muscle Protein Breakdown (MPB)




Sinteza e proteines

Muscle Protein Synthesis (MPS)
During exercise

- protein breakdown activated Muscle Protein Breakdown (MPB)

S

Afferexercise
- protein synthesis stimulated
- protfein breakdoewn return to normal

However:
- supply of amino acids is needed !

[Sourcea: Burd, .. Phillips, JAP 2008]




Shtim 1 mases muskulare

Kolegji Amerikan i Sporteve Mjekesi, Akademia e Ushqgyerjes
dhe Dietetics and the Dietitians of Canada

1.2-2.0gr/kg/dite

Shogeria Nderkombetare e Sporteve Ushqyerja (ISSN)
1,4-2,0gr/kg/dite

RDA Recommended Dietary Allowances (RDAs)
1.6-1.7gr/kg/dite

Stokes T, Hector AJ, Morton RW, McGlory C, Phillips SM. 2018




Shtim 1 mases muskulare

Disa studime eksperimentale 2.2-2.4gr/kg/dite.

Kerkesat per proteina péer rastet ge duan rritjen e muskujve ne nje diete
me kalori té ulet peéer atletet e forces, International Shogeéria e té ushqyerit
sportiv (ISSN) dhe studimet e kryera mbi bodybuilders konkurrues ata
rekomandojne 2,3-3,1 g/kg/dité proteina.

Kerkesat per proteina peér rritjen e muskujve ne hiperkalorike

Ne njé dieté me kalori te larté, nevoja péer proteina zvogéelohet. Perafersisht
1,6-2,4 gr/kg/dite peshe

Stokes T, Hector AJ, Morton RW, McGlory C, Phillips SM. 2018




Shtim 1 mases muskulare

Racionalizimi i proteines gjate dites

» 20gr protein para dhe pas stervitjes

« 20gr protein para gjumit nje menyre e mire
per mirembajtur muskujt gjate fazes se
argjerimit gjate gjumit.

Breakfast

vy

Stokes T, Hector AJ, Morton RW, McGlory C, Phillips SM. 2018




Shtim 1 mases muskulare

Kuijdes Karbohidratet mos 1 harroni

» Plotesojné nevojat kalorike duke mos
oksiduar proteién péer energji.

» Ndihmojné péerformancen stéervitore.
» Mirembajné depozitat ne gjikogjen.

» Reduktojné demtimet muskulare.

Generous
Benefits

Slater, G. J., Dieter, B. P., Marsh, D. J., Helms, E. R., Shaw, G., & Iraki, J. (2019)




USHQIMI DHE PERFORMANCA FIZIKE




Pasojat e nje ushqgyerje te pa mjaftueshme

Humbje peshe

Humbje e forces

Letargji

Lodhje kronike

Dhimbje né kyce

Mungesa e mikronutrienteve
Infeksionet respiratore

Ulje e performances
Sindroma e mbistervitjes




Marrja e pamjaftueshme e energjise shkakton

Menstruacione te vonuara dhe crregullime menstruale
Ulje e ritmit te rritjes dhe shtat i shkurtéer

Ulje e mases muskulore

Deshtimi per té rritur ose ulur densitetin e kockave

Marrja e pamjaftueshme e energjise shkakton:Rritja e rrezikut
te lodhjes dhe lendimeve

Mungesa e lendeve ushqyese dhe dehidratim
Sherim i ngadalshem

Lodhje, reduktim i performances

Treshja atletike




Treshja atletike
‘Female Athletic Triad’

Low
Energy
RAvailability

Menstrual Low Bone
Disturbance mineral Density

78% of Female High-School Athletes
65% of Female High-School Non-Athletes
Meet The Criteria For Diagnosis




PERBERJA E TRUPIT

 FEMRA VS MASHKULLIN

« 50-55% uje femrat dhe 60% uje meshkujte

« CIKLI I JETES

» Foshnja 75% ujé dhe né moshe madhore ulét

» PESHA IDEALE

FAT
15~2086

MINERAL
58-6.0%

PROTEIN
16~18%

FAT
20~30%

MINERAL
55~6.0%

PROTEIN
14~16%




HIDRATIMI

Funksioni i ujit

*| nevojshem péer c’do proces metabolike
 Trasporti i lendéve

* Temperatura e trupit

» Qarkullimi i gjakut/oksigjenit

* Ndihmon tretjen




Dehidratimi

Deficit i ujit me shume se 2% me URINE COLOR CHART
pak se pasha trupore percaktohet | N
Si dehidratim' HY(I;F:‘;':FD FAIR D!'bll‘:[c‘:'f;;TFD DEHYDRATED D!’H‘:[DZY‘-TFD DF:Y[‘)‘F.:;TFD

o |[1v ][ 2][3)[&a][5][6

Dehidratimi
*Djersa(0-2lt ne ore)

* Frymemarrja menyre
dehidratimi

*Femra Vs meshkujt




Hidratimi

» Kujtesa

» Vemendja-Fokusi

» Pergendrimi

» Performanca mendore/fizike
* Humori

Efektet afatekgjata:

» Gure/kristale ne veshka

* Tumore ne fshikzen urinare




Na duhet me shume uje

» Shtatzane
» Laktacion
» Aktivitet fizik
 Temperatura
Ushgime me pérberje te ulet ne uje
Konsumojme me shume kripe
Diete me % te larte protein
Diete te pasur me fibra




Mounth rinsing -Performance

THE BRAIN ON UNIT RINSE

Fatigue sets in

during your workout

Swish Rinse
in your mouth for

5-10 seconds

Mouth receptors
are stimulated, sending
signals to the brain

These signals instantly

deliver energy to the body

uniT 4
NUTRITION §




Metabolizmi bazal
Aktiviteti fizik
Efekti termik ushqimore Total daily Energy Expenditure (TEE)

ENERGY EXPENDITURE

Thermic
effect of Food

Energy cost of
Physical activity




Efekti termik ushgimore ENERGY EXPENDITURE

* 10% e energjise totale
s Madhesia e vaktit Total daily Energy Expenditure (TEE)

s Makronutrientet

Thermic
effect of Food

Energy cost of
Physical activity




Aktiviteti fizik
s Intesiteti |
» Kohezgjatja 061 1336
kcal / h ingon  Standin wi 202
, : 4 55 130
L, F 0 80
30 47 '

i bk e § R S




Metabolizmi bazal ndikohet nga:

* Pesha ENERGY EXPENDITURE

» Gjatesia

» Gjenia Total daily Energy Expenditure (TEE)
» Mosha

» Klima

» Faktori genetik S

» Masa muskulare/Masa dhjamore effect of Food

» Menyra e te ushqyerit

» Lifestyle(kafe, duhan)

7 Shendet1 Energycostof *

Physical activity




Ndryshon Metabolizmi bazal

Mitochondria

f Physical Activity f ROS * Function
-~ make ATP enerqy from cellular respiration

‘ ROS ‘ Immune cell funtion * sugar + O, —» ATP
* fuels the work of life

f Immune cell funtion . &) %

i
in both animal &
plant cells

Graphical abstract

Dieta super nén kalorike VS Aktiviteti Fizik

Menshikova EV, Ritov VB, Fairfull L, Ferrell RE, Kelley DE, A Biol Sci Med Sci. 2006




Diete Normokalorike kemi kur:

* Energjia qé marrim nga
ushgimi eshté e njéjta me até
qé ne shpenzojme.

* Kur kemi nje dicte
normokalorike ne mbajme te
njéjtén peshé trupore!




DIETE HIPO-HIPER KALORIKE

Weight maintenance

eight gain Weight loss Nuk ka ushgim me kalori minus
Prsh uje me limoné, leng selino etj

Food intake Energy expenditure




VLERESIMI | PESHES TRUPORE

PESHORJA NUK JEP GJITHMONE
PESHEN REALE
Varet nga;

s Hidratimi

» Cikli menstrual

» Defekimi

s Kontraceptive

» Kortizon dhe medikamente té tjera
»Para dhe pas palestre

» Momente te ndryshme te dites
*Nga veshija jonée!




VLERESIMI | PESHES TRUPORE

BMI ose Inteksi i mases trupore

IMT=PESHA TRUPORE(Kg)/{GJATESIA (m)}”2
*18,4< NEN PESHE
*18,5-24,9 NORMALE
«25-29.9 MBI PESHE BODY MASS INDEX
«30-34,9 OBEZITETI |

«35-39,9 OBEZITETI Il

« 40> OBEZITETI Il




Perberja trupore

How Obese/Overweight People See BMI

Yea, what he said! &
Because BMIis B
inaceurate for
athletesand |
bodybuilders, it's 8
obviously

0 ) worthless for
£ everyone. I'm not
obese or

unhealthy.

My 35 “obese”
BMI isn't accurate
because BMI
doesn't take into
account all of my
musele mass.

Zangief

Height: 7 0"
Weight: 400 Ibs
BMI: 39.5

p
A
N
A ¥

& - /E. Honda

\\'\ . Height: 6' 1"
! Weight: 302 Ibs
«BMI: 40

-

BMI: 36

BMI: 3

StraightHealth.com




Dhjamosja abdominale

Dhjamosja abdominale mund té jete
Nén lekure (geliza dhjamore)

*Ndérmjete organeve (geliza
dhjamore)

*Dhjamosja e organeve
Prsh steatozé dhjamosja e heparit.
Diagnostikohet me eco abdominale

Visceral fat

Visceral fat obesity

Standard type Subcutaneous fat

Subcutaneous fat obesity




Dhjamosja abdominale

Per femrat <88cm Ideale 80cm

Per meshkujt <102cm Ideale 94 cm
Subcutaneous Fat (SBC) and Visceral Fat (VSC)

S

T

Lowest Risk Moderate Risk Highest Risk



Dhjamosja abdominale

Dh.]amOSJ.a abodom.male Insulin(;esista?nce Syndrome X?
ESindromi metabolic Byncreme
» Diabeti | tipit 2 - rezistencé ndaj
insulin

7 H1perten51on . Hypertriglyceridaemia . Insulin resistance

. H]per[]p]dem] . Low HDL cholesterol . Hyperinsulinaemia
Ci . Elevated apolipoprotein B . Glucose intolerance
ESindroma e apnes . Small, dense LDL particles . Impaired fibrinolysis

RITumor gJ]r]t, pangrasit, ezofagut dhe zorres . Small, dense HDL particles . Endothelial dysfunction
o1 i . Elevated blood pressure . Inflammatory profile

Metabolic Visceral obesity/
syndrome? ectopic fat syndrome?




Dhjamosja abdominale

Faktoret ge ndikohet dhjamosja abdominale

PGjinia MALE FIGURES TYPES
PHormonet (femrat post menopauzes)

PiGjenetika (struktura trupore) |
RIStresi ndikim hormonal (kortizoli) Bl k‘“\ &
FMungesa e gjumit

FIAlkoli
FlJeta sedentare

\ectorStock

Sites CK, Brochu M, Tchernof A, Poehlman ET, 2001 Jul




OBEZITETI

» Nje semundje tinezare
e Inflamacione kronike

» Simptomat e para :
Lodhje
Dhimbje artikulacionesh *osteoartrit
Veshtiresi ne frymarrje (pro apne)
Refluks
Impakt psikologjike

Rendon sistemin
kardiorespiratore(arteroskleroze)

Deficit né minerale dhe vitamin




OBEZITETI

Figure 1. The Multifactor Development of Obesity

 Obeziteti eshte multifaktorial

GJ en et] ke Mood Disturbance Obesogenic Environment
Depression, {\ Surplus of inexpensive,

Medi kamente social anxiety calorie-dense foods
. .. PSYCHOLOGICAL ENVIRONMENTAL
Patologji té ndryshme

Cilésia e gjumit a
Hidratimi sowosiy hrsrgieretd

development

Insulin resistance e
A . / METABOLIC

Péerbérja nutricionale e ushgimeve o Sypevincaons

PHYSIOLOGICAL

Totah '| enerngse Se marre/afathate Diabetes Normal » Excess directly infuence fetal

Ekonomia i
PrOfeSioni Psychosocial st?:fs:?s can influence

Aging excess calorie consumption

PS'i kOlogjia Hormonal changes during . PSYCHOSOCIAL

puberty can influence onset

Shogéra g€ na rrethon HORMONAL
KOha e lire Inherited Makeup Sedentariness

Multiple genes are associated Decreased physical activity and

N-ivel-i ars-i moré with increased risk increased screen time

GENETIC BEHAVIORAL




VLERESIMI | PESHES TRUPORE-BIA

Matja e pérberjes trupore me bio-
impendences behet duke percjellé nje
rryme te paperfillshme.

E cila mat rezistencen ne inde
dhjamore,muskulare dhe kockore.

Meé pas me algoritme shume té avancuara
llogarit gjithe parametrat me saktesi
shume te larte.

-
-
S

Fat free mass (FFM)

Intracellular
water

Extracellular
water

(maL) serem Apoq jejo)

Bone mineral

Fat mass

(i

(1) Low frequency current path
(i) High frequency current path

Ceom

_{ | R,

R

e

ntracellular

Extracellular

High frequency

Low frequency

,
to

B B e B B B B e B B e B B

B B e P e P R P P P —

P P e P e P P B e P e P




Perberja trupore-BIA

¥
1@
L]

)

DON'TS

Take alcohol in previous 48 h

Take any diuretics (e.g., Chocolate,
Coffee) in previous 24 h

Exercise in previous 12 h

Eat or drink in previous 4 h

Measure during any illiness (e.g.,
fever, diarrhoea)

Move during measurement




DIKUR PJATA IME-JETE SHUME AKTIVE




SOT PJATA IME-JO SHUME AKTIVE




FAD DIET

« ATKINS 1970’s (proteinike, yndyre shtazore) T )
 Inteksi 1 glicemise

Dieta mesdhetare (integrale, porpocionale,larmi,etj)
MONOFAGJIKE (konsumojmé 1 product c’do 1 Mjaft perime dhe larmishmeri

heré derisa te merzitemi) Dieta mesdhetare (stine, ekologjike, ekonomike etj)

FREE GLUTEN (kufizuese) -l Yndyre bimore

Dieta mesdhetare (vaj ulliri , ullinje)
KETO (yndyré bimor&,proteinike) 1 Uria biologjike vs uria nervoré/psikologjike
« AGJERIM (kufizuese) 1 Ndalojne pickimet

Dieta mesdhetare (zakone té krijuara nga stili | jetesés etj)

DUKAN (proteinike, yndyre bimore)

» Stil jetese afatshkurter




Epilepsi

Diabet tipit 2
Rezistencé ndaj
insulinés

Profilin lipidemik
Rénie peshé (6 muajt
e pareé)

KETO-AGJERIM

INTERMITTENT
FASTING

+ Femije-Adoleshent
» (Gra shtatzane
» Persona me historik
» gurée/rere te kolecista
» gurée/kristale né veshka
+ c’rregullimet e te
ushgyerit
Dislipidemi




KETO

» Péerjashton kategori ushgimore
» Nuk rekomandohet péer periudha te gjata
» Rekomandohet kur kemi rezistence ndaj disa medikameteve

» Kerkon edukim dhe ndjekje péer ta aplikuar si dhe pér ushqyerjen
pas nje diete keto.




Dieta mesdhetare -Dieta e jetegjatesise

Drithrat

Fruta

Perime

Bulmeti

Legumet

Mish 1 kug ( mish keci, gingiji,
lepur)

Mish pulée

Kérmije

Peshk/ prodhime deti
Vaj ulliri -ullinje
Vere, raki
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HEALTHY EATING PLATE

Use healthy oils (like
olive and canola oil)
for cooking, on salad,
and at the table. Limit
butter. Avoid trans fat.

The more veggies -

and the greater the
variety — the better.
Potatoes and French fries
don’t count.

Eat plenty of fruits of all
colors.

(&)
& STAY ACTIVE!

© Harvard University

] Harvard T.H. Chan School of Public Health
\eXea/ The Nutrition Source
&/ www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

UWLUSLS( Drink water, tea, or coffee

(with little or no sugar).
Limit milk/dairy

(1-2 servings/day) and
juice (1 small glass/day).
Avoid sugary drinks.

Eat a variety of whole grains
(like whole-wheat bread,
whole-grain pasta, and
brown rice). Limit refined

HEALTHY grains (like white rice
PROTEIN ' and white bread).

Choose fish, poultry, beans, and
nuts; limit red meat and cheese;
avoid bacon, cold cuts, and
other processed meats.

Harvard Medical School ket
Harvard Health Publications ‘-‘f{

www.health.harvard.edu




HEALTHY EATING PLATE
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Pesha dhe aktiviteti fizik

» 2005 dietary guidelines

» >30 min/dite pér te ulur riskun e semundjeve kronike
» 60min /dite per te kontrolluar peshen trupore

» 60-90 min /dite per te mirembajtur peshen e humbur




Dieta me e mire mbetet ajo e personalizuar

Parametrat fizike (pasha, gjatesia, mosha, gjinia, stadin e jetes)
Patologji (semundje kronike, alergji, semundje akute)

Prirje gjenetike

Psikologji (crregullimet e te ushqgyerit)

Stili | jeteses

Aktiviteti fizik

Ekonomike

Regilioni fetar / kulturore

Bindje vegjetarian, vegan




Roli i instruktorit/res te aktivitetit fizik

» Hidratimi

» Cilesia e gjumit

» Pershtatja e programit stervitore me peshen trupore

» Te kaloje mesazhe pozitive ne lidhje me aktivitetit fizik

Jo menyre ndeshkuese,vuajtée (duhet ta besoje vete)

» Aktiviteti menyre jetese

» Te theksojée benefitet e aktivitetit fizik né shendet.

» Mos mbetemi te paraqitja. Lidhe te gabuar me peshen trupore

» Te respektojme kufirin personal te klientit. Menyra si flasim,komentojme
peshen, té reskektojme deshirat apo rritmin e tyre, foto before/after et;




Rrugetimi ka rendesi! Jo vetem destinacioni

———— Daily body weight
~— Trend over time




JU FALEMINDERIT!

w%'ﬁ;




