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Dita Botérore e Ushgimit

Cdo vit, njeréz nga mé shumé se 150 vende mblidhen sé bashku pér
Ditén Botérore té Ushgimit (WFD), shénuar mé 16 tetor. Q& nga viti
1945, kombet né mbaré botén kané bashkuar forcat me géllimin e
pérbashkét pér té rritur ndérgjegjésimin, pér té ndérmarré veprime pér
t'i dhéné fund urisé dhe pér té siguruar dieta té shéndetshme pér té
gjithé. FAO u themelua né até dité.

Por WFD éshté edhe dita JUAJ! Béhuni njé “hero” ushgimor dhe
frymé&zoni té tjerét t& ndérmarrin veprime pér té ndihmuar né krijimin e
njé bote mé té qéndrueshme ku askush nuk ka pér t& mbetur pas.

Shénim pér mésuesit

Ky Libér Aktiviteti u drejtohet njé game té gjeré moshash, té
rinjsh té interesuar pér t&€ mésuar mé shumé rreth té drejtés
pér ushgim, pér njé jeté dhe té ardhme mé té miré.
Megjithése mosha e pérgjithshme e synuar éshté 8-12 vjec,
ajo mund té pérdoret gjithashtu pér t& mésuar nxénésit e ¢do
moshe.

Mirénjohje FAO déshiron té
falénderojé shkrimtaren
Susanna Mattiangeli dhe
ilustruesin Lorenzo
Terranera pér kontributin e
tyre né kété botim.


http://www.wipo.int/amc/en/mediation/rules
http://www.fao.org/publications)
http://www.fao.org/contact-
mailto:copyright@fao.org

Hyrje

Ushgimi éshté njé nevojé themelore e njeriut. Jeta e té
gjithéve varet drejtpérdrejt nga ushqimi, si dhe nga ajri dhe uji.
Njé nevojé themelore béhet njé e drejté, gé do té thoté se ajo
béhet dicka gé ne mund ta pretendojmé dhe ta kérkojmé me
zé té larté, ashtu si¢ béjmé si té porsalindur kur gajmé me zé
té larté pér té théné: ‘Kam uril’.

Bota prodhon ushgim té mjaftueshém
pér té ushgyer té gjithé planetin,
megjithaté gindra miliona njeréz vuajné
nga uria.

N

Si éshté e mundur kjo? Arsyet, si¢ do té shohim, jané té
shumta. Fatkegésité klimatike, konfliktet, cmimet né rritje.
Megjithaté, e drejta pér ushgim nuk ka té béjé vetém me
sasiné, por edhe me cilésiné.

Shumé njeréz né mbaré botén nuk mund té pérballojné njé
dieté té shéndetshme dhe té larmishme. Kjo éshté arsyeja
pse Dita Botérore e Ushqimit e kétij viti fokusohet né té
drejtén pér ushgime, né shumeés. Jo vetém njé ményré
té ushqyeri, por shumé, t& ndryshme dhe té
shéndetshme. Gjithkush ka té drejtén pér njé dieté té
larmishme, ushqgyese, té sigurt, té pérballueshme dhe
lehtésisht té aksesueshme.
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E drejta pér ushgim

Kombet e Bashkuara u themeluan né
vitin 1945, pas Luftés sé Dyté Botérore,
pér té ruajtur paqgen, siguriné dhe
bashké&punimin midis shteteve té botés.
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Tre vjet mé voné, kjo organizaté e madhe
kombesh hartoi dhe nénshkroi Deklaratén
Universale té té Drejtave té Njeriut, e cila
thoté se té gjitha geniet njerézore jané té
barabarté dhe kané té drejté té jetojné njé
jeté pa nevoja, friké dhe diskriminim.

Kéto parime jané té
vérteta pér té gjithé,
kudo,
prandaj jané
universale.

—
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E drejta pér ushqgim éshté
pjesé e Deklaratés
Universale té té Drejtave té
Njeriut por edhe traktateve té
tjera t&é OKB-sé, si p.sh.
Pakti Ndérkombétar pér té
Drejtat Ekonomike, Sociale
dhe Kulturore dhe Konventa
pér té Drejtat e FEmijéve.

Eshté shumé e réndésishme
gé té drejtat themelore té
njinen, edhe nése kjo nuk i
jep fund automatikisht
padrejtésive té botés. Kéto
deklarata jané zotime gé
shtetet kané béré dhe qé
individét dhe komunitetet
mund t'i zbatojné sa heré qé
shkelen té drejtat e tyre.

Ato jané deklarata té vullnetit
té pérbashkét qé kané vieré
juridike. Né té njéjtén kohé,
na tregojné njé boté ku
mund té jetojmé vértet né liri
dhe barazi; njé boté gé
mund té keté ende nevojé té
ndértohet, por gé nuk duhet
té ndalojmé sé imagjinuari.



Cfaré do té
thoté té hash
miré?

Ne té gjithé kemi té drejté té hamé
ushgime me vlera pér organizmin, gé
na lejojné té rritemi dhe té béjmé njé
jeté té shéndetshme dhe aktive.

Njé dieté e shéndetshme éshté e
larmishme. Nuk mund t& ushgeheni
gjithmoné me té njéjtat gjéra!

Eshté e balancuar né sasi, pérbérje
dhe kalori - as shumé pak, dhe as
tepér.

Eshté adekuate, domethéné éshté e
pérshtatshme pér ne, moshén dhe
stilin toné té jetesés.

Eshté e moderuar né konsumimin e
ushgimeve jo té shéndetshme.

Kjo do té thoté gé heré pas here
mund té kénagesh, por duhet té jet@
pérjashtim dhe jo rregull.

Nuk ka vetém njé ményré té duhur té ngréni,
sepse zakonet dhe ushgimet ndryshojné nga
vendi né vend.

Ata gé punojné né FAO e diné miré kété.

FAO éshté Organizata e Kombeve té Bashkuara
pér Ushgimin dhe Bujgésiné, e cila punon né 130
vende té botés pér té siguruar gé té gjithé té
mund té hané ushgime me pérmbajtje té€ léndéve
té duhura dhe né sasiné e nevojshme.

Né fagen e internetit t&¢ FAO-s, mund té gjeni
udhézime dietike pér ¢do vend, té cilat jané
rekomandime té bazuara né ushgimet e
disponueshme né pjesé té ndryshme té botés.



Kequshqgyerja ka
forma té ndryshme

Kur nuk hani mjaftueshém dhe vuani nga uria,
guhet kequshqgyerje. Konfliktet dhe fatkegésité
klimatike jané ndér shkaget kryesore té urisé né
boté.

Nése ajo qé hamé c¢do dité nuk pérmban sasiné
e duhur té |léndéve ushqgyese gé na nevojiten,
guhet mangési né ushqyerje. Edhe ngrénia e
tepért éshté kequshqyerje, sepse edhe obeziteti
mund té ¢ojé né sémundje shumé té rénda dhe
vdekje.

Siguria dhe higjiena e ushqimit

| Njé aspekt tjetér i réndésishém éshté

higjiena. E drejta pér ushgim pérfshin
gjithashtu siguriné e ngrénies sé ushqgimit

gé nuk éshté i kontaminuar nga bakteret,
parazitét ose mikroorganizmat e tjeré. Ndotja
mund té vijé nga toka, uiji, ajri, por edhe nga
transporti, ruajtja dhe mjetet e pérdorura pér
pérgatitje.

Siguria e ushgimit varet nga prodhuesit,
konsumatorét, por edhe nga geverité gé
duhet té béjné ligje, té kontrollojné prodhimin
dhe té edukojné qytetarét se si té ushgehen
né ményré té sigurt.

E drejta pér té zgjedhur

Ajo gé zgjedhim té hamé varet nga shumé
gjéra, si: shijet personale, vendi ku jetojmé,
traditat, kultura, feja, aftésité e gatimit dhe
zakonet tona. Por dy gjéra jané shpesh
vendimtare: sa kushton ushgimi dhe sa e lehté
éshté pér t'u gjetur. Ndonjéheré, pér fat té
keq, nuk ka zgjidhje, sepse ushgimi me vlera
pér organizmin éshté shumé i shtrenjté ose
shumé larg. Kjo éshté arsyeja pse shumé
njeréz e kané me té lehté t&¢ konsumojné
ushgime té pasura me yndyré, kripé ose
sheqer ; me pak vitamina, minerale dhe
substanca té tjera té réndésishme pér t'u rritur
dhe jetuar miré.




Cfaré kércénon té
drejtén pér ushgim?

Konfliktet nuk sjellin vetém vdekje dhe shkatérrim, por edhe uri.
Kur rrugét e komunikimit bllokohen, depot e ushgimit
shkatérrohen dhe fushat po ashtu. Rezultati éshté se né njé
kohé té shkurtér shumé njeréz nuk kané mé ushgim té
mjaftueshém pér té jetuar miré. Shpesh kjo situaté zgjat edhe
pértej pérfundimit té konflikteve dhe mund té kércénojé
zhvillimin e shéndetshém té njé brezi té téré fémijésh.

Ndryshimet klimatike jané njé tjetér kércénim pér siguriné
ushgimore. Shumé aktivitete njerézore, si shpyllézimi dhe
bujgésia intensive e kafshéve, prodhojné gazra gé ngrohin
Tokén. Kjo e bén klimén mé té cuditshme dhe mé té
paparashikueshme, dhe temperaturat mé té larta.

Disa zona mund té preken mé shumé nga pérmbytjet, ndérsa té
tierat mund té pésojné thatésiré. Ndonjéheré té dyja situatat
alternohen. Kjo e bén mé té véshtiré rritjien e perimeve, rritjen e
kafshéve, madje edhe té peshkut, pasi detet po béhen mé acid.

Pasiguria ekonomike, rritja e gmimeve, varféria e pérhapur
jané shpesh rezultat i konflikteve ose fatkeqésive klimatike.
Duhet té kihet parasysh se tre té katértat e té varférve né boté
jané fermeré, barinj ose peshkataré. Ata prodhojné mé shumé
se gjysmén e prodhimit bujgésor global dhe jané vecanérisht né
rrezik nga fatkeqésité, konfliktet dhe ngjarjet ekstreme té motit.




Njé zinxhir
shumé delikat

Mund ta imagjinojmé prodhimin e ushgimit si njé zinxhir té
madh qé fillon nga arat e kultivuara dhe blegtoria, vazhdon né
kompanité gé pérpunojné Iéndét e para dhe mé pas
shpérndajné produktet pér shitje.

dhe pérfundon né shtépité tona. Té gjithé kéta hapa jané
thelbésoré pér té siguruar té drejtén pér ushgim né mbaré
botén dhe pér té formuar sistemin agroushgimor.

Cdo hallké né kété zinxhir ka efekte né mjedisin pérreth. Pér
shembull, kulturat intensive dhe ndotése kércénojné
biodiversitetin, shuméllojshmériné e specieve té pranishme né
boté. Cdo organizém i gjallé ka njé géllim. Jeta né Toké éshté
njé rrjeté e thurur fort gé e mban veten sé bashku pérmes
veprimeve té kombinuara té té gjitha specieve, biméve dhe
kafshéve.

Problemi éshté se né shekullin e kaluar prodhimi i ushgimit pér
njerézit &shté rritur shumé, e ka dobésuar kété rrjeté duke
pérdorur plehra dhe pesticide té rrezikshme, duke ndotur
tokén, ujin dhe ajrin dhe duke kontribuar né emetimet e
gazrave serré - té njéjtat gazra gé shkaktojné ndryshimet
klimatike.

Prandaj, zinxhiri i madh i sistemeve agroushgimore kércénohet
nga ndryshimet klimatike dhe humbja e biodiversitetit, por né
té njéjtén kohé ka kontribuar né shkaktimin e tyre.

Pér té mbrojtur té drejtén e secilit pér ushgime té shéndetshme
dhe té larmishme, sistemet ushgimore duhet té jené mé té
géndrueshme, té afta pér té siguruar burime pér té tashmen
dhe té ardhmen.




Puna e féemijéve: Kur uria e
tanishme con né uriné e
ardhshme...

Rreth 112 milioné fémijé né mbaré botén punojné, kryesisht né
bujgési. Eshté puné gé béhet né fusha apo pyje pér té
mbledhur dru, por edhe né blegtori, peshkim dhe akuakulturé.
Shumé familje fermere detyrohen t'i béjné fémijét e tyre té
punojné pér té siguruar ushqgim pér té gjithé. Disa detyra
bujgésore jané edukative dhe té dobishme, pér sa kohé gé nuk
marrin shumé kohé dhe nuk i pengojné ata té studiojné.
Megjithaté, nése puna éshté e démshme, nése éshté e
lodhshme, nése zgjat shumé oré né dité, shéndeti dhe zhvillimi
i kétyre fémijéve do té kércénohet. Kjo rrezikon té ardhmen e té
gjitha komuniteteve, té cilat do té vazhdojné té jetojné né
varféri dhe uri. Eshté e nevojshme té thyhet ky cikél i démshém
duke ofruar alternativa dhe duke zbatuar né ményré efektive
ligjet e punés.

Si? Zgjidhjet ekzistojné.

N
~

Qeverité duhet té mbrojné popullsiné gjaté periudhave té krizés
pér té siguruar qé té gjithé té kené akses né burimet natyrore si
toka, uji, pyjet, peshkimi dhe bagétia. Eshté e réndésishme qé
vendimmarrésit e emergjencave té bashképunojné me organizatat
jogeveritare dhe agjencité humanitare pér té siguruar akses té
sigurt dhe té pashgetésuar né ndihmén ushgimore pér
komunitetet e prekura, si¢ kérkohet nga ligji ndérkombétar.




Por nuk ka vetém emergjenca. Duhen gjithashtu
veprime pér té ardhmen. Kjo éshté arsyeja pse
ata gé kané fuqiné pér té vendosur duhet té
mbéshtesin kérkimet shkencore dhe projektet gé
ndihmojné fermerét té punojné mé miré, duke
prodhuar ushgim té mjaftueshém pa démtuar
mjedisin dhe planetin.

Ligjet dhe rregulloret jané té nevojshme pér té
mbrojtur tokén nga mbishfrytézimi, pér té
kufizuar emetimet e gazrave qé ngrohin
atmosferén, pér té mbrojtur biodiversitetin dhe
ujérat. Mbi té gjitha kéto,

ligjet duhet té zbatohen realisht. Duhet kontroll i
rrepté edhe pér produktet gé shiten.

Qeverité duhet té zbatojné ligje gé sigurojné
siguriné shéndetésore dhe komunikim té qarté
rreth pérbérjes sé ushgimit. Duhet té keté
gjithashtu ligje gé kufizojné pérqindjen e
yndyrave, sheqgernave dhe kripés né produktet e
pérpunuara.

Kompanité private mund dhe duhet té béjné
shumé. Para sé gjithash, ata duhet té
investojné né bujgési té géndrueshme, duke
shkémbyer metoda dhe teknologji efektive,
vecanérisht né vendet ku e drejta pér ushgim
éshté mé e rrezikuar. Ata duhet té angazhohen
pér reduktimin e mbetjeve né ¢do fazé té
zinxhirit té sistemit ushgimor. Ata gé pérpunojné
ushgimin duhet té punojné duke pasur parasysh
shéndetin publik, duke prodhuar ushgim té
shéndetshém dhe duke shmangur reklamat qé
mashtrojné konsumatorét.
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The United Nations

Kombet e Bashkuara kané vendosur 17
Objektiva té Zhvillimit té Qéndrueshém (SDG)
gé duhet té arrihen deri né vitin 2030. Cfaré do
té thoté zhvillim i géndrueshém? Té mbash do té
thoté té mbéshtesésh dhe zhvillim do té thoté té
rritesh. Kéto synime globale pérpigen té
adresojné ndikimin gé rritja e komunitetit dhe
praktikat e jetesés kané pasur né natyré.

Ne duhet té mésojmé se si té mbéshtesim dhe
té rritemi né ményra gé nuk démtojné mjedisin.
Prandaj 193 shtete té botés kané bashkuar
forcat pér té lehtésuar ndikimin e veprimeve
tona né planet. 17 géllimet mbulojné ¢do aspekt
té jetés né Toké dhe FAO éshté e angazhuar pér
shumé prej tyre. E drejta pér ushgim lidhet me
shumé SDG, sepse né té ardhmen e afért do té
na duhet té sigurojmé njé jeté dinjitoze dhe té
shéndetshme pér té gjithé njerézit pa démtuar
planetin.
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FAO éshté e pérkushtuar ndaj

katér gqasjeve kryesore té
veprimit:

Prodhim mé i miré:
Transformimi i sistemeve
agroushgimore pér t'i
béré ato mé té
géndrueshme, mé
elastike ndaj krizave dhe
reduktimin e mbetjeve.

Ushgimi mé i miré:
Sigurimi gé komunitetet té
kené mjetet pér t'u
ushqgyer shéndetshém
dhe mjaftueshém.

Ambient mé i miré:
Puna pér té siguruar té
drejtén pér ushgim né
mbaré botén respektohet
pa rénduar mjedisin dhe
klimén.

Jeté mé e miré:
Ofrimi i ndihmés pér
mé té rrezikuarit
komuniteteve, duke
zhvilluar kapacitetet e
tyre pér té luftuar
uriné dhe
kequshqyerjen, dhe
duke pérmirésuar
késhtu jetén e té
gjithéve.



Disa veprime té FAO-s

Konflikte, fatkeqési natyrore, emergjenca. FAO ndihmon popullatat e
prekura té rindértojné mjetet e jetesés dhe punon né komunitetet gé
strehojné personat e zhvendosur pér té promovuar pérfshirjen dhe pér té

: e . o forcuar lidhjet midis njerézve.
Udhézimet pér njé dieté té sakté. Né vitin 2004, FAO shkroi njé listé J J

sugjerimesh pér gytetarét dhe rekomandime specifike pér geverité se
si té zbatojné praktikisht parimet e sé drejtés pér ushgim pérmes
programeve dhe ligjeve politike. Ato tregojné gjithashtu, se si e drejta
pér ushgim éshté e lidhur me aksesin né burimet natyrore si toka ose
uji, arsimi, tregjet dhe ndihma gjaté krizave.
www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines

Fushata informative. Népérmjet njé serie té koordinuar mesazhesh dhe
komunikimesh, FAO dhe geverité shpérndajné té dhéna té verifikuara
mbi ushgimin - ushgimin né mbaré botén, sfidat gé duhen pérballur dhe
propozojné zgjidhje té¢ mundshme.

Programet e edukimit ushgimor. FAO bashképunon me geverité,
shkollat dhe universitetet pér té mésuar parimet e njé diete té
shéndetshme; inicion programe pér té mésuar se si té krijohen kopshte
té kultivimit té biméve, kulturave té ndryshme bujgésore né shkollé dhe
né shtépi, duke u dhéné fémijéve dhe té rriturve mjetet gé u nevojiten pér
t'u ushqyer veté.

Njé Shéndet. Programi One Health synon té mbrojé shéndetin e té
gjitha genieve té gjalla né planet. Jeta né Toké éshté e ndérlidhur si
njé rriet né té cilin ¢cdo element &shté i réndésishém. Siguria e
ushgimit éshté gjithashtu e lidhur me kété UEB. Pér shembull, FAO
bashképunon me geverité pér té studiuar se si té luftohet ndotja
bakteriale né ushgim né njé ményré inteligjente, pa shkatérruar forma
té tjera té jetés dhe duke shmangur krijimin e baktereve té reja
rezistente ndaj antibiotikéve.

Mensat e shkollave. Njé aktivitet i réndésishém dhe shumé efektiv
éshté organizimi i mensave né shkollat e komuniteteve bujgésore. FAO,
né marréveshje me geverité vendore, krijon njé rrjet bashké&punimi midis
shkollave dhe fermeréve vendas pér té siguruar njé vakt ushqyes pér
fémijét cdo dité, duke krijuar vende pune dhe né kété ményré mjete
jetese pér shumé familje.
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What can we do?

Té ngremé zérin toné

Edhe ne mund té bé&jmé pjesén toné duke rritur
ndérgjegjésimin. Ne mund té bashkohemi pér té béré
presion mbi geverité. Ne mund té shkruajmé, mund
té ndajmé informacione, mund té flasim me njerézit
pér té ndértuar njé té ardhme ku si e drejté themelore,
ushqgimi i shéndetshém né pérputhje me nevojat
éshté i garantuar pér té gjithé.

Learn the FAQ guidelines of our country

The guidelines for healthy eating provide advice
on the nutrients needed to avoid chronic
diseases. FAO helps countries’ governments to
implement these suggestions, which are also
used to establish educational programmes and
make political decisions about food.

Zgjidhni ushgime lokale dhe té stinés

Kur té keni mundési, zgjidhni té hani shumé fruta dhe
perime té freskéta , té stinés, ¢cdo dité dhe gjeni
ményra pér té shtuar mé shumé bishtajore, arra té
plota dhe drithérat né dietén tuaj. Bishtajoret dhe arrat
jané burime té shkélgyera té proteinave bimore. Ato
jané gjithashtu mé migésore me planetin toné, sepse
kérkojné mé pak ujé pér t'u prodhuar.

Learn to read labels

Food labels help us choose nutritious and
different foods by providing information about
energy (usually calories) and substances such

as salt, sugar, and fats. Through labels, we

also understand if our food is safe to eat. If the
label

says “Best before...”, the food can still be eaten for
a few days after that date, while “Use by...” means
the food becomes dangerous after the stated
date.

Pérvetésoni zakone té shéndetshme

Zakonet tona mund té jené ngjitése! Nése hamé né
ményré té shéndetshme, ne inkurajojmé té tjerét té
béjné té njéjtén gjé. Edhe vetém me shembuj, ne
mund té pérhapim ndérgjegjésimin dhe té
kontribuojmé né mirégenien e individéve dhe
pérmirésimin e pérgjithshém té shéndetit publik.

Mbroni biodiversitetin

Ne mund té ndryshojmé dietén toné duke shtuar
ushqgime tradicionale, té kultivuara né vend , dhe
sezonale pér té mbéshtetur biodiversitetin. Ka receta
shumé ushqyese dhe té shijshme pér té gatuar vakte
duke pérdorur kéta pérbérés.
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Praktikoni siguriné ushgimore

Ne duhet té lajmé duart me sapun dhe ujé
pérpara se té marrim ndonjé ushgim; njé veprim
| thjeshté gé ndihmon né parandalimin e
pérhapjes sé baktereve t&é démshme dhe
zvogélon rrezikun e sémundjeve gé mund té
shfagen. Ushqgimet si shpendét, mishi, vezét
dhe guméshti i papasterizuar duhet té gatuhen
miré pér té eliminuar ¢do bakter ose patogjen
tjetér. Mishi i ngriré, peshku ose shpendét duhet
té shkrihen né frigorifer para gatimit. Mishi i
papérpunuar, shpendét, ushgimet e detit duhet
té mbahet larg ushgimeve té tjera pér té
shmangur kontaminimin e krygézuar dhe
pérhapjen e baktereve t&é démshme. Gjaté
pérgatitjes sé ushqgimit, ne pérdorim njé dérrasé
prerése ose pjaté pér mishin e papérpunuar,
shpendét dhe ushgimet e detit; dhe njé dérrasé
prerése ose pjaté té vecanté pér ushgimet e
tjera gé nuk do té gatuhen.

Reduktoni mbetjet ushgimore

Reduktoni mbetjet ushgimore

Me veprime té thjeshta, ne mund té
respektojmé natyrén, fermerét dhe sistemet
tona agroushgimore. Ne planifikojmé me kujdes
vaktet tona, zgjedhim receta krijuese pér té
minimizuar mbetjet e ushqgimit dhe
kompostojmé |éndén organike né vend gé ta
hedhim.

Mbéshtetni heronjté e ushqgimit vendas

Heronjté e ushgimit jané njeréz té identifikuar
nga FAO, si punonjés aktivé , implementues té
sistemeve agroushgimore, duke ofruar ushgim
pér njerézit, edhe né rrethana té véshtira. Ne
gjithashtu, mund té jemi heronj té ushqimit né
ményrén toné nése pérhapim informacione dhe
flasim pér té drejtén e ushgimit né shkollé, me
familjen dhe miqté.

Jep njé doré

Nése mundemi, ne b&mé njé donacion ose
ofrojmé kohén toné pér té mbéshtetur njerézit
né nevojé gjaté krizave humanitare. Qofté nése
béhet fjalé pér kontributin e fondeve,
vullnetarizmin né strehimore ose sigurimin e
furnizimeve thelbésore, veprimet tona mund té
ofrojné ndihmé dhe rehati pér ata gé pérballen
me kriza.

17



Histori

Emri im éshté Maimuna dhe jetoj né shtetin Borno, Nigeri. Né vitin
2014, mé duhej té ikja nga Gambaru Ngala pas njé sulmi té tmerrshém
nga rebelét, pér té gjetur strehim né Zabarmari. Isha vetém me teté
fémijé dhe ishte e véshtiré t'i ushqgeja ¢cdo dité. Pastaj mora pjesé né njé
program té FAO-s dhe mésova té pérgatisja Tom Brown, njé qull pluhur
i béré me mjell meli, sojé,kikirikét dhe peshkun e tymosur gé ndihmon
né luftimin e kequshqyerjes tek fémijét dhe graté gé ushgehen me gji.
FAO e shpérndan falas pér personat e zhvendosur, por duke gené se
éshté shumé i miré, shumé duan ta blejné. Tani punoj me gra té tjera
dhe mund té imagjinoj njé té ardhme pér mua dhe fémijét e mi.
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Uné jam Irene dhe punoj né Universitetin e Pagésorit Jugor né
Suva, Fixhi. Né vendin tim, shumé té rinj sémuren dhe ndonjéheré
vdesin pér shkak té ushqimit té keq. Shumé vite mé paré, dieta e
fixhianéve pérbéhej kryesisht nga zhardhokét dhe delli, tani konsumohen
shumé yndyrna, shegerna dhe kripé. Aplikacioni My Kana (“ushqgimi” né
gjuhén time) gé FAO prezantoi sé bashku me geveriné e vendit tim pér
té pérhapur informacione rreth pérbérjes sé ushqimit, si té béni njé
kopsht né shtépi dhe si té ndigni njé dieté té shéndetshme. Detyra ime
éshté té pérmirésoj kété aplikacion. Mé pélgen ideja pér té béré pjesén
time pér té trajtuar njé problem té véshtiré.



Uné jam Xheri, presidenti i kooperativés sé fermeréve té fshatrave
indigjene Redi Doti dhe Pierre Kondre né Surinam. Né zonén toné
kultivojmé shumé varietete ananasi me sisteme tradicionale qé nuk
démtojné tokén dhe nuk helmojné mjedisin. Kéto metoda kalojné brez
pas brezi, dhe rezultati Eshté mbresélénés!

Problemi éshté se me kéto sisteme, jo gjithmoné arrijmé té prodhojmé
njé korrje té mjaftueshme. Kohét e fundit, FAO, sé bashku me OKB-né
dhe agjenci té tjera, ka punuar pér té transformuar té gjithé sistemin
agroushgimor té zonés, duke na lejuar té prodhojmé mé shumé ananas
organik dhe té géndrueshém, duke reduktuar mbetjet dhe mundésuar té
gjithé komunitetit té jetojé mé miré.

Pérshéndetje, emri im éshté Anatolii dhe jetoj né Ukrainé. Uné
menaxhoj projektet e FAO-s pér shpérndarjen e materialeve, farave dhe
gjithcka gé nevoijitet pér té rifilluar punén e ndérmarrjeve té vogla
bujgésore té prekura nga konflikti. Gjithashtu, ndihmojmé né gjetjen e
zgjidhjeve specifike pér probleme té ndryshme, né varési té démeve té
shkaktuara nga bombardimet. Pas ¢cdo kompanie gé rinis nga puna dhe
prodhimi, ka familje gé rifillojné té jetojné pothuajse normalisht. Roli im
éshté organizativ, por mé pélgen té mbaj kontakte personale me njerézit
gé kérkojné mbéshtetje. Frymézimi i besimit pér nesér éshté ajo gé meé
pélgen mé shumé né punén time.
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Tani éshté radha juaj!

1. Nga vijné Maimuna, Irene, Anatolii dhe Jerry?

20

Vendosni protagonistin e secilés histori né
vendin e origjinés me njé shigjeté.

Maimuna

Irene

Anatolii

Jerry

2. Cilat ishin zakonet e té ngrénit né vendin tuaj
shumé vite mé paré? Pyetni njé t& moshuar
gé njihni. Cfaré kané ngréné gjaté fémijérisé
sé tyre? Cfaré ka ndryshuar? Krahasoni

pérgjigjet me ato té marra nga shokét tuaj té
klasés:




3. Pinocchio éshté gjithmoné né kérkim té
ushqgimit; Hansel dhe Gretel éshté njé pérrallé
pér uriné dhe bollékun; Anansi dhe tenxherja
me fasule ka té béjé me lakminé. A mund té
mendoni pér tregime, poema, filma ose kéngé
té tjera né vendin ose rajonin tuaj gé kané té !
béjné pjesérisht me temén e ushqgimit? Béni
njé listé titujsh.

________ Déshironi té shihni me syté tuaj se sa Léreni ujin té avullojé plotésisht dhe mé
sheqer ka né pijet joalkoolike? Me pas transferojeni shegerin e karamelizuar
ndihmén e njé té rrituri zieni né njé né njé fleté letre pergamene dhe prisni té
tenxhere té vogél 200 ml sodé. Pas rreth ftohet. Do té keni béré njé karamele gé

________ dhjeté minutash, uji do té fillojé té shijon, si dicka tuajén té preferuar.

avullojé dhe sheqeri té karamelizohet.

N /
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Eksperimente

Njé dieté e shéndetshme pérbéhet nga sasia e duhur e grupeve té
ndryshme ushgimore. Kéto grupe kryesore pérbéhen nga shumé
ushgime gé mund té ndryshojné né varési té vendit ose zonés sé botés
ku jetojmé. Cilat jané ato gé hani zakonisht?

Vizatoni shembuj pér secilin grup. Pér t& mésuar mé shumé rreth
grupeve té ndryshme ushqgimore, lexoni Librin e Aktiviteteve: Ushgimi i
shéndetshém ka réndési.

Drithérat

Legume

Fruta dhe
perime
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Zhardhok Produkt
ét dhe ete
delli gqumeésht
it
Mish, Yndyrnat dhe vajra
peshk

dhe vezé
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