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Nxenesit. Drejfuesit Prinderit

Nutricioni

Njé proverb romak thoté se nuk mund té debatosh pér shijen personale. Vértet, éshté pjesé e identitetit toné per-
sonal se cilat lloje t& ushqimit dhe pijeve na pélgejné ose nuk na pélgejné, dhe si i pérgatisim dhe i hamé ushqgimet
tona. Duke vepruar késhtu, ne ushtrojmé té drejtén toné njerézore pér liriné personale (Neni 3 i DUDNJ). Kjo tregon
gé ményra se si ne plotésojmé nevojat tona themelore pér té ngréné dhe piré pérmban dimensionet sociale dhe
té té drejtave té€ njeriut gé ¢ojné né thelbin e EQD/EDNJ. Lirité mbartin pérgjegjési. Zakonet tona té té ushqyerit
ndikojné né njé masé té konsiderueshme né shéndetin dhe jetégjatésiné toné. Késhtu, ne jemi kryesisht pérgjegjés
pér mirégenien toné. Pérgjegjésia joné shtrihet pértej késaj, sidoqofté. Nése zgjedhim té blejmé kunguj té njomé
ose pjepér né veré, pér shembull, mund t€ mbéshtesim prodhuesit vendés. Anasjelltas, nése insistojmé né blerjen
e produkteve té tilla né dimér, ne aktivizojmé zinxhirin global té€ furnizimit, i cili ka ndikim mjedisor dukshém mé té
madh. Sidoqofté, éshté pothuajse e pamundur té€ anashkalosh plotésisht prodhimin e globalizuar.

Ne sugjerojmé qgé shkollat t'i inkurajojné té rinjté t&€ mendojné pér zakonet e tyre ushqimore, déshirat dhe nevojat e
tyre. Vajzat dhe djemté e ¢farédo moshe jané mjaft t€ vetédijshém pér zakonet e tyre ushqgimore. Késhtu, vlerésimi
i llojeve té ushgimeve dhe pijeve qé zgjedhim, dhe si i pérgatisim ato, &shté njé proces i té nxénit gjaté gjithé jetés.

Shkolla ka mundésiné dhe potencialin pér té rritur ndérgjegjésimin e nxénésve pér pasojat e zgjedhjeve dhe za-
koneve té tyre ushgimore. Ajo duhet t'i inkurajojé nxénésit t& marrin pérgjegjési pér miréqgenien e tyre personale,
shgetésimin pér shéndetin e shoqéris€, si dhe pér planetin (mé shumé: Kompetencat pér kulturé demokratike f.
41). Késhtu, nxénésit mund té zhvillojné njé géndrim té vetefikasitetit dhe ndérgjegjésimin pér zhvillimin e kompe-
tencés sé tyre pér té ushqyerit dhe ményrén e pérdorimit té tij (mé shumé: Kompetencat pér kulturé demokratike,
f. 42).

Pér mé tepér, shkollat né shoqérité pluraliste shpesh pérfagésojné mikrokomunitete, gé pérfshijné nxénés nga
komunitete té ndryshme emigruese, religjione dhe kultura té€ ndryshme. Edhe nxénésit e ashtuquajtur vendés nuk
mund té pérbéjné njé grup homogjen. Késhtu, ofrimi i mundésive pér nxénésit dhe prindérit e tyre qé t'i tregojné
traditat e tyre, ményrat e pérgatitjes s€ vakteve, dhe ndarja e tyre me té tjerét, mund t'i béjé njerézit mé mendje-
hapur ndaj atyre gé ata i konsiderojné si t& ndryshém. “Té genit i hapur ndaj tjetérsisé kulturore dhe besimeve té
tjera, botékuptimeve dhe praktikave” (mé shumé: Kompetencat pér kulturé demokratike, f. 39). éshté njé géndrim
gé ndihmon né mbrojtjen e shogérisé demokratike nga té€ genit pre e urrejtjes dhe paragjykimeve raciale.
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Sam? v Ndérgjegjésimi

Nutricioni
Shijoni secilén kafshaté! — Qasja pozitive ndaj té ngrénit

Kur ishte hera e fundit gé vértet shijuat njé vakt? Ju me vetédije adhuruat shijen e tij dhe ndjeheshit jo vetém té
ngopur, por té lumtur né té njéjtén koh&? Kur e keni ndier nevojén t& mbylini syté pér t'u pérgendruar plotésisht
dhe vlerésuar ndjesiné né qiellzén tuaj?

A jeni ndalur ndonjéheré pér té pyetur veten nése stili juaj i stérngarkuar i jetesés ju ka kthyer né njé “nxitues”?
Dikush, aq i zéné, sa vetém nxiton té€ hajé dicka shpejt, duke mos e pasur mendjen dhe, mé sé shpeshti duke
géndruar né kémbé apo duke ecur? Apo njé “ngushéllues” i cili i drejtohet ushqgimit pér rehati, lehtésim stresi,
ose si shpérblim né vend se pér ta plotésuar uriné?

A éshté sjellja juaj e t&€ ngrénit me mend ose pa mend? A e pérgendroni vémendjen dhe vetédijen tuaj kétu
dhe tani pér té shijuar njé vakt me té gjitha shqisat tuaja? Apo, mos ndoshta ngrénia juaj éshté emocionale?
Pérdorimi i ushgimit pér t'u ndier mé miré - té ngrénit pér t&€ kénaqur nevojat emocionale, mé tepér se stomakun
tuaj?

Cfaré béjné zakonet tuaja té ngrénies pér mirégenien tuaj fizike, mendore dhe sociale? Cfaré tregojné ato pér
kulturén tuaj, traditat dhe historiné personale? Né ¢faré ményre sjelljet dhe praktikat e ngrénies té njerézve
né shkollén tuaj kontribuojné né njé mjedis té€ shéndetshém shkollor? A pérfshijné kurrikulat shkollore pér
nutricionin, tema mbi kénaqésité qgé lidhen me té ngrénit, qé shkojné pértej fakteve dhe shifrave nutricioniste?
A e shqyrtojné ato kuptimin e té ngrénit pértej funksionit parésor té ushqgimit qé éshté sigurimi i té gjitha
elementeve ushqgyese té nevojshme qé trupi t&€ mbijetojé, té rritet, e té kryejé funksione?

Ky material u krijua pér té béré pyetje t&€ ngjashme qé shérbejné si pika fillestare pér reflektim dhe diskutime.

Materiali gjithashtu mund ta zgjerojé perceptimin tuaj dhe ta ¢ojé até pak mé tej se bazat e té ushqyerit dhe
pérmbajtja e teksteve shkollore, te arti i harruar i gastronomisé si e pérkufizoi até Lang (1983), “arti i zgjedhjes,
pérgatitjes, shérbimit dhe shijimit t&€ ushqgimit “ gé né fund té fundit éshté praktikuar me shekuj.

Lexim/fage shtesé té mundshme, qé mund té gjenden falas né internet:
*Lang, G.: 1983, Gastronomy In The New Encyclopedia Britannica, Macropaedia, Vol. 7 (Encyclopedia
Britannica Inc., Chicago), f. 940-947.
* http://thecenterformindfuleating.org/
* http://www.helpguide.org/articles/diet-weight-loss/emotional-eating.html
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Mbéshtetni dhe inkurajoni! Zakonet e té ngrénit té nxénésve

Cfaré dimé pér ményrat e té ngrénit t& fémijéve dhe té rinjve né ditét e sotme? Sa pérgjegjési kemi pér ta? Si
kané ndikuar ndryshimet né oraret e punéve konvencionale dhe rolet dhe jeta tradicionale é familjes né shprehité
e ushqimit? Cili éshté roli i industrializimit dhe urbanizimit né modelet e t& ngrénit? Sa té vetédijshém dhe té
pérgatitur jemi pér t'u pérballur me industriné moderne té ushqimit dhe strategjité e saj? Si merremi me njé
gjeneraté pér té cilén ushqgimi i shpejté nuk éshté vetém zgjedhja mé e pérshtatshme, lehtésisht e disponueshme
e ushqimit, por llogaritet si njé koeficient i statusit dhe né té njéjtén kohé njé ¢éshtje shogérore e menduar si e
miré? Si mund t'i pérgjigjet njé shkollé mjedisit obezogjen té jetés moderne?

Sjelljet e té ngrénit té fémijéve dhe adoleshentéve ndikohen nga shumé faktoré. Ekspertét i ndajné ato né tri
kategori té gjera:

a. Personale (géndrimet, besimet, preferencat e ushqimit, vetefikasiteti dhe ndryshimet biologjike)

b. Mjedisore (mjedisi i drejtpérdrejté shoqéror, si familja, miqté dhe rrietet e bashkémoshataréve,
dhe faktoré té tjeré si shkolla, dyganet e ushqgimit t&€ shpejté dhe normat shoqgérore dhe kulturore)

c. Makrosistemet (disponueshméria e ushqimit, sistemet e prodhimit dhe shpérndarjes sé ushqimit,
masmediet dhe reklamimi)

Eshté e réndésishme té pérkrahni dhe inkurajoni shprehité e t& ngrénit t& shéndetshém ushtrimeve te fémijét
pasigé kéto shprehi zakonisht zhvillohen herét dhe kané prirje té vazhdojné si té tilla gjaté gjithé jetés.

Ndér modelet gé mbizotérojné jané raportuar kéto né vijim:

1. Kapércimi i vakteve, sidomos méngjesit kryesisht pér shkak t€ mungesés
sé kohés, déshirés pér té fietur mé gjaté né méngjes, mungesés sé oreksit dhe
dietave.

2. Ngrénia e gjérave (grimcinave) midis vakteve, shumé e zakonshme dhe pasi
fémijét dhe adoleshentét shpesh hané gjéra té vogla gé jané né dispozicion,
sigurimi i ushgimeve té kétilla t& shéndetshme ka njé réndési té madhe.

3. Té ngreénit jashté shtépisé dhe ushqgimi i paketuar. Né kohén moderne, oraret
e ngarkuara, si dhe ményra e jetesés dhe rolet e familjes kané rezultuar né
ngrénie té tepruar jashté shtépisé dhe marrje me vete té ushqimit té€ paketuar.

Si té ngrénit e gjérave té ndryshme jashté vakteve, ashtu edhe té ngrénit jashté

shtépisé, kané rezultuar né:

* Konsumimin e pamjaftueshém té fibrave, peméve dhe perimeve té
papérpunuara

* Konsumimin e larté té yndyrave té pérgjithshme, yndyrave té ngopura dhe
shegerit té shtuar

* Konsumimin e zvogéluar té quméshtit (ushqimi me pak yndyré zévendésohet
me shumé yndyré)

* Konsumimin e rritur té pijeve joalkoolike dhe Iéngjeve / pijeve pa pérmbajtje
agrumesh

4. Praktikat e dietave dhe sjelljet e kontrollit t&€ peshés tek adoleshentét, veganérisht
vajzat

5. Lidhjet mes ushqimit dhe disponimit: Stresi dhe ngérget emocionale mund

té ndikojné seriozisht né ekuilibrin e energjisé sidomos tek adoleshentét, duke
rezultuar né konsumimin tejet t€ vogél ose tejet t€ madh t€ ushqgimit.

Lexim/fage shtesé té mundshme, gé mund té gjenden falas né internet:

« http://www.euractiv.com/section/health-consumers/news/eu-teens-have-bad-dietary-habits/
* HEALTHY EATING FOR YOUNG PEOPLE IN EUROPE A school-based nutrition education guide

* Guidelines for Adolescent Nutrition Services, Edited by Jamie Stang, Ph.D., M.P.H., R.D. and Mary Story,
Ph.D., R.D.
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Ndergjegjesimi

Nutricioni

Cfaré shoh éshté ajo ¢faré ha! Faktorét gé ndikojné né shprehité e té ngrénit

Marketingu i ushqimit - ¢faré do té thoté:

* \Vendosja e reklamave né internet

* Pozicionimi dhe mbrojtja e emrit té€ produktit

* Marketingu viral

* Marketingu i drejtpérdrejté

» Reklamimi pérmes video lojérave (Advergaming)
* Pika e shitjes dhe promovimi i produktit

» Marketingu i integruar

» Marketingu interaktiv dhe i krijuar nga pérdoruesit

Faktorét individualé

dhe ndérpersonalé
« « psikologjiké / psikosocialé
* zhvillimoré

* biologjiké (karakteristikat shqisore
dhe shija p.sh. preferencat e

Mikrosistemet
* Mediet,

» prodhimi i ushgimit, SH PREH‘T'E.E ushqimit)

* sistemet e pérpunimit dhe e

shpérdarjes, 0t NG R.E.N\T

» marketingu i ushqgimit T

Mjedisi fizik

* shtépité, Mjedisi shoqgéror

* lagjet, + familja

* hapésirat komunitare, * bashkémoshatarét

* institucionet, » shokét e shoget

« vendet e ushgimit té shpeijté, * mésuesit

- restorantet, etj. * vlerat dhe normat shogérore dhe
kulturore

Pér mé shumé informacion lidhur me teknikat e marketingut té ushqimit, pér féemijét,
shih né publikimet kryesore té Organizatés Botérore té Shéndetésisé:

» Marketingu i ushgimeve me shumé yndyré, kripé dhe sheqer, pér fémijét: http://www.euro.who.int/en/pub-
lications/key-publication

www.living-democracy.com
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Planifikimi i modeleve té té ngrénit mé té shéndetshém

Kur promovoj modele mé té shéndetshme té té ngrénit né shkollén time, si drejtor i shkollés, duhet té vendos:

1. Ado té imponoj zgjidhjen mé té miré (mé té shéndetshme)?
2. Ado té kérkoj konsensus (me plot kompromis)?

Nga njé kéndvéshtrim demokratik dhe i géndrueshém, gasja e konsensusit éshté mé e pérshtatshme.

Pse konsensus?

Eshté njé proces i hapur, pjesémarrés dhe demokratik ku zéri i secilit llogaritet
1. Bazuar né parimet e grupit - vlera e bazuar né besim, bashképunim, vullnet té miré
2. | miré pér grupe té médha - proces dinamik gé lejon ndértimin e ideve mbi njéra-tjetrén
3. Sipas natyrés, nuk éshté qé kérkon kohé
4. Eshté véshtiré pér ta penguar até né ményré té fshehté ose pér té ndikuar - i detyron njerézit t& marrin
pérgjegjési pér veprime penguese

Konsensusi éshté njé proces pér pranimin e propozimeve. Njerézit té cilét nuk pajtohen jané pérgjegjés pér té
shprehur shgetésimet e tyre. Asnjé vendim nuk merret derisa té€ adresohen shgetésimet. Kur shgetésimet mbes-
in edhe pas diskutimit dhe debatit, individét mund té€ pranojné té mos pajtohen duke i konfirmuar shgetésimet e
pazgjidhura dhe duke géndruar ménjané pér té lejuar qé propozimi té shkojé né miratim. Vendimi nuk supozon
se té gjithé pjesémarrésit jané né pajtim té€ ploté. Nése shumé njeréz kané rezerva ose kundérshtime té forta,
propozimi ose projekti ndalet (pér momentin).

Hapat themeloré:
Niveli 1:
» Paraqitja e propozimit
» Sqarimi i pyetjeve
* Diskutimi i pérgjithshém
* Prova pér konsensus
Niveli 2:
* Renditja e té gjitha shgetésimeve
 Diskutimi
» Thirrja pér konsensus

Niveli 3:
» Ritheksimi dhe té marrurit me secilin shqetésim
» Sqarimi i pyetjeve pér secilin shqetésim
» Diskutimi i secilit shqetésim veg e veg
* Ajané zgjidhur shqetésimet

Opsionet pérmbyllése:
* Mosmbéshtetja
* Rezervimi
* Qéndrimi ménjané
* Bllokimi

» Sfondi: Pér ¢faré po flasim? Céshtja e ngritur - cili €shté problemi? Sqgaroni problemin - vendoseni né
kontekst. Diskutoni, nxirrni njé larmi idesh, shgetésimesh dhe kéndvéshtrimesh - shqyrtoni zgjidhjet e
mundshme dhe problemet e mundshme me ato zgjidhje. Hartoni njé propozim / Propozimi i béré. Sqgarimi
i pyetjeve, shgetésimeve. Diskutim / Ndryshime migésore. Ritheksoni propozimin. Testoni pér konsensus.
Brenga té forta / kundérshtime, Qéndrime ménjané, Bllokime. Konsensusi arrihet.

www.living-democracy.com
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Qasja téréshkollore kundrejt praktikés né klasé

Kur pyesim: “Cfaré éshté shkolla”, pérgjigjja varet nga kéndvéshtrimi. Derisa disa mund té flasin pér mésuesin
dhe ¢faré ndodh né klasé, té tjerét i referohen komunitetit t& shkollés, shkollés si njé element i réndésishém
i shoqgérisé, ose thjesht asaj gé ndodh gjaté pushimit. Qasja téréshkollore e pranon se té gjitha aspektet e
komunitetit shkollor kané njé ndikim. Kjo vlen veganérisht pér nutricionin qé ndikon né shéndetin dhe mirégenien
e té gjithéve. Shéndeti i miré si njé gasje e pérgjithshme dhe té ushqyerit e shéndetshém si njé nga elementet e
tij duhet té jené njé shqetésim téréshkollor pasi dihet miré se sa ngushté jané té lidhura t& nxénit dhe mirégenia.
Duke pasur parasysh qgé té rinjté kalojné pjesén mé té€ madhe té 15-20 viteve té tyre t& para né mjedisin shkollor,
ndérsa mésuesit dhe stafi i shkollés ndoshta shumé dekada, shkolla nuk éshté vetém pika gendrore e té nxénit
akademik, por edhe vend i zhvillimit shogéror, emocional dhe fizik, né té vérteté éshté njé vend ku konsumohen
shumé ushgime dhe pije. Shkolla éshté vendi, ku té gjithé anétarét e késaj shoqérie model b&jné miq, zhvillojné
marrédhénie té shéndetshme, mésojné té merren me véshtirési dhe hané sé bashku. Udhéheqgja demokratike
nuk pasqyron vetém sistemin e zgjedhur politik t& njé shteti, por pérfagéson edhe komunitetet kulturalisht
diverse. Ku tjetér ekzistojné llojshméri té tilla té traditave dhe zakoneve, pos né ushgim? A éshté e mundur qé
véshtirési sot nuk jané kéto shprehi té té ngrénit tradicionale ose té rajoneve ose kombésive ndryshme, por
pérkundrazi, prodhimi masiv i globalizuar i produkteve ushgimore té gatshme, té cilat jané té lehta dhe té lira
pér t'u bleré dhe konsumuar? Duhet té jeté e mundur qé sé bashku me komunitetin e shkollés té zhvillohet njé
mjedis shkollor dhe kulturé e ushqgimit, & promovon shéndet dhe shprehi t& mira té té ushqyerit.

Duke ditur faktet e té€ ushqyerit jo t€ shéndetshém, duhet t€ jeté e lehté: udhéheqési i njé shkolle thjesht nuk
lejon ushqgime té caktuara té sjellura nga shtépia, ose né kantinén e shkollés, ose né kioskat dhe dyganet e
vogla né kampusin e shkollés. Sidoqofté, pérvoja tregon se ndalimi prodhon koncepte pér ta minuar até. Njé
udhéheqés i orientuar né ményré demokratike e di se pjesémarrja éshté baza pér zgjidhje té géndrueshme:
Arsyetimet profesionale pér udhéhegjen demokratike né shkolla jané té bazuara né veté natyrén e demokracisé
dhe né kontekstet sociale t&€ komuniteteve tona. Arritja e njé konsensusi demokratik mbi ¢éshtjet, midis paléve
té pérfshira né arsim, éshté shpesh e véshtiré né komunitetet diverse t€ sotme. Prandaj, udhéheqésit e
shkollés duhet té pérpigen té nxisin njé atmosferé té€ ndjeshmérisé ndaj vlerave té té tjeréve. Ata duhet t'i japin
kuptim veprimeve té€ nxénésve, mésuesve, prindérve dhe anétaréve té komunitetit me té cilét bashkéveprojné.
Shpagimi i késaj forme autentike t&€ udhéhegjes ndodh kur té kuptohet se orientimet e vlerave té té tjeréve u
sigurojné udhéhegésve informacione se si ata mund té ndikojné mé miré né praktikat e té tjeréve drejt arritjes
sé objektivave gjerésisht té justifikueshme si ushqgimi i shéndetshém dhe shprehité e té ngrénit té€ shéndetshém.
Pér t'i mbaijtur té gjithé té pérfshiré, njé udhéheqés i shkollés duhet té dijé, kush cfaré di, kush ¢faré pérvoje ka
né fushén e njé teme té caktuar. Si udhéhegés i shkollés, uné jam i vetédijshém pér kompetencat e té tjeréve
dhe ua béj té qarté: ju lutemi mbéshtetni komunitetin toné shkollor me njohurité dhe pérvojén tuaj (aftésité)! Né
kushtet e té kuptuarit demokratik, kjo gjithashtu do té thoté gé ju e ndani pushtetin me té tjerét. Por, pér kété ju
duhet té jeni gati.

www.living-democracy.com
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Prej burimit lokal né shkollén time!

“Hani ushqgime lokale! Hani ¢faré éshté né sezon! Hani ushgime organike!” Mesazhe té shumta na vijné ¢do
dité se ¢faré duhet t& hamé dhe ku ta blejmé. Kétu jané disa sugjerime se pse me té vérteté ka kuptim qé njé
shkollé ta promovojé ushgimin sezonal dhe vendor pér mensa, kioska dhe t'i mbéshtesé nxénésit pér ushgimin
gé marrin nga shtépia.

1. Paraté

Kur éshté stina e frutave ose perimeve té caktuara, sasia né dispozicion i bén ato zakonisht mé pak té
kushtueshme. Ky éshté ligj themelor i ofertés dhe kérkesés, dhe kur té lashtat jané té stinés, mensa juaj ose
prindérit do té kursejné financiarisht duke bleré até gé po rritet tani.

2. Shija

Kur ushgimi nuk éshté i stinés né até vend, ai ose rritet népér mjedise artificiale apo vjen nga vendet e tjera té
botés, dhe té dyja ndikojné né shije. Kur transportoni té lashtat, ato duhet té korren herét dhe té vendosen né
frigorifer, né ményré gé té€ mos prishen gjaté transportit. Ato nuk mund té pigen né ményré aq efektive sa do
té ndodhte né mjedisin e tyre natyror, duke rezultuar me mé pak se shije té ploté dhe humbje té elementeve
ushqyese.

3. Llojshmeéria

Shumé njeréz jané té befasuar kur zbulojné se njé llojshméri e gjeré e té lashtave korren né vjeshté (kungulli,
molla, radhiget, hudhra, rrushi, fiku, kérpudhat) dhe né dimér (agrumet, lakra jeshile, rrepani, rrepa, preshi)
pérvec produkteve gé lehtésisht i lidhim me verén, si bizelet e Embla, misri, pjeshka, trangujt, domatet, kungulli
i njomé dhe fasulja jeshile. Kjo sigurisht g& ndryshon shumé nga njéri rajon gjeografik né tjetrin. Eshté e
réndésishme qg€ ju, si drejtor i shkoll€s, t€ jeni t& informuar miré lidhur me kété dhe té siguroheni gé nxénésit
(mbase si pjesé e mésimeve té biologjis€) sé bashku me mésuesin e tyre, t& béjné ca hulumtime dhe té
krijojné posterin mujor me frutat dhe perimet e muajit, me njé krahasim té ¢gmimeve.

4. Kufizimet

Pér shkak té stinés sé kufizuar pér rritie né shumicén e rajoneve, éshté e pamundur té hahen prodhime me
burim vendés gé jané té stinés 100% té kohés. Atéheré pse t& mos krijojmé njé kopsht té bukur shkollor dhe té
inkurajojmé né kété ményré nxénésit dhe prindérit e tyre té krijojné veté mé shumé kopshte? Derisa nuk mund
té jeté gjithmoné e mundur té blihen produkte té€ stinés té rritura né vend, gjéja tjietér mé e miré éshté té blihen
ato qé jané té stinés diku tjetér, mundésisht jo shumé larg, né ményré qé té€ minimizohet koha e transportit dhe
¢éshtjet tjera t& démshme.

Lexim/fage shtesé té mundshme, qé mund té gjenden falas né internet:

* http://www.rebootwithjoe.com/benefits-of-eating-seasonally/
 http://msue.anr.msu.edu/news/7_benefits_of eating _local_foods
* http://www.sustainweb.org/sustainablefood/eat_the seasons/

www.living-democracy.com
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Pjesémarrja — Lista e kontrollit: Si t’i sjellim té gjithé né projekt

Hapi 1: Rishikoni punén e pjesémarrjes tashmeé té béré brenda organizatés tua;.
» Aka gjéra pér t'u mésuar nga projektet e fundit?

* Amund té pérdorni metoda kreative pér té ndihmuar né vlerésimin e punés sé béré né té kaluarén, si dhe
piképamijet e pjesémarrésve lidhur me njé pérvojé té réndésishme?

* Nése shkolla juaj éshté e re né kéto pérpjekje pér pjesémarrje, atéheré filloni me digka té vogél.
» Bisedoni me njeréz nga organizata té tjera gé kané pérvojé me té punuarit né kété ményre.

Hapi 2: Merrni personat gé ju nevojiten né ekip.

» Bisedoni me menaxherét, stafin, prindérit dhe vullnetarét pér ta marré mbéshtetijen e tyre dhe pastaj
diskutoni me nxénésit se ¢faré ata do té donin té ndjekin né lidhje me projektet e pjesémarrjes.

* Mendoni té béni aktivitete “té shijimit” pér t'ju ndihmuar té gjithéve té krijojné njé ide se si duket. Mund té
jeté e véshtiré té deklarohet “Do té doja ta organizojmé njé treg perimesh ...” nése nuk keni organizuar
kurré ndonjé gjé. Fémijét dhe té rinjté ndonjéheré thoné se ata nuk mund té béjné digka ose “Uné nuk
jam aspak i miré né ...”, por ndodh gé ata nuk kané pasur rastin ta provojné. Ata mund té kené nevojé pér
inkurajim pér ta béré kété, dhe/ose té gjejné partneré bashképunimi.

* Mendoni se mbi ké do té ndikojé projekti né ményré pozitive ose negative

PROJEKTET DHE NISMAT ME PjESEMARRjE

PER (;FARE DUHET TE MENDONI-

ZBATIMI

NJEREZIT FUSHEVEPRIMI

FINANCAT
RREZIQET

QELLIMI G\ T\ /. SHTRIRJA
o O | LT : KOHORE
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Vg’ LViNC Nxenesit. Drejtuesit  Prindérit

S ¥ PEMOCRACY

Pergatitja

Hapi 3: Filloni t’i planifikoni aktivitetet ose sesionet provuese.
» Organizoni takime pér t'i pérfshiré té gjithé né planifikim. Sigurohuni gé do t&€ merren shénime né lidhje
me vendimet dhe detyrat.

 Tregoni qarté se né ¢faré do té pérgendrohen lojtarét e ndryshém kryesoré dhe cilat do té jené rezultatet
e punés sé tyre. Sigurohuni gé té gjithé e kané té qarté edhe kété.

» Béhuni praktik.
» Konsideroni se si mund ta regjistroni progresin - mbase né njé mur me grafite ose me fotografi, dhe
rezervoni ca kohé né fund pér ta rishikuar dhe vlerésuar punén me grupin.
Hapi 4: Rishikoni aktivitetin me té gjithé.
» Cfaré kishte t& miré né té?
+ Cfaré do té bénin ata ndryshe herén tjetér?
* Ajané dakorduar pér ndonjé mesazh té réndésishém?
» Pér ké jané menduar mesazhet?
» Si mund té sigurohen gé jané dégjuar?
» Cfaré ndodh mé pas?

Hapi 5: Shqyrtoni se si té vazhdoni mé tej punén.
* A ka ndonjé ményré gé kjo t&€ mund té ndahet me té tjerét, me lejen dhe pérfshirjen e fémijéve dhe té
rinjve?
* Nése fémijét dhe té rinjté menduan se ishte i suksesshém, a do té€ donin té bénin mé shumé projekte, dhe
né ¢faré do té donin té pérgendrohen?

www.living-democracy.com
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Hulumtimi né shkollén time: Kush di ¢faré lidhur me nutricionin

Personat me lidhje ose aftési té veganta:
Nxénésit, anétarét e stafit, prindérit, anétarét e bordit, mésuesit, et;.

Emri

Komentet/kontaktet

Prodhimi i ushqimit

Importimi apo tregtimi i ushqgimit

Prodhimi apo importimi i frutave

Zierja dhe pérgatitja e ushqgimit

Konzervimi i ushqgimit

Pérgatitja e pijeve joalkoolike

Blerja e ushqgimit

Shitja e ushqgimit

Pérgatitja e tavolinave/organizimi i
darkave apo festave

Administrimi i restorantit

Njohuri/pérvoja pér/me ¢rregul-
lime té té ngrénit

Tjera

www.living-democracy.com
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Panairi i shéndetit dhe argétimit! “Disa késhilla se si té organizohet festivali i
ushqimit té shéndetshém né shkollén tuaj”

Njé ményré e shkélqgyeshme pér t'i ndihmuar nxénésit té krijojné marrédhénie té shéndetshme me ushgimin
éshté duke i pérfshiré ata né planifikimin e njé panairi ose njé festivali ushqimi. Lérini ata té€ nisin dhe krijojné
festivalin dhe t'ua shpjegojné té tjeréve konceptin. Té mésuarit atyre se ¢faré hané njerézit, nga vjen ushqimi
dhe si ndikon tek ta dhe ambienti, &shté njé gjé. Kthimi i idesé né veprim éshté njé gjé tjetér.

Shumé ide ndihmése mund té vijné pérgjaté procesit, si punétori pér krijimin e plehrave nga mbeturinat e /

kuzhinés, dhe rritja e kopshtit tuaj té perimeve

Ju jeni menaxheri. Kjo éshté ajo qé ju do té duhet té merrni né konsideraté:
1.

Pérhapni idené. Shpallni ngjarjen 6-8 muaj pérpara. Béni gé stafi dhe anétarésia t&€ emocionohen.
Mblidhni njé ekip kryesor vullnetarésh.

Merrni vendimet logjistike menjéheré. Caktoni datén dhe kohén, sé paku 6 muaj para panairit.
Béni ngjarjen tuaj unike. Gjeni njé moto, pér shembull, “Festivali i té€ korrave” ose “Shéndeti dhe
ushgimi i shéndetshém”. Mendoni se a do té keni demonstrime, ligjérata, shérbime praktike, ushgim té
gatuar nga shumé njeréz, lojéra, etj.?

. Zgjidhni njé organizaté bamirése gé do ta marré pjesén mé té madhe té fondeve ose sqaroni se

pér ¢faré do t'i pérdorni paraté. Pé&rdorni paraté e sponsoréve pér té organizuar panairin, diskutoni
¢cmimet pér grupe té ndryshme (nxénés, prindér, mysafiré).

Lejojuni koordinatoréve tuaj liriné té zgjedhin néntema, detyra t&é mira dhe besojuni atyre.
Nxénésit po ashtu mund té jené koordinatoré. Takohuni me ta pér t¢ mbledhur informacion. Mbani njé
dosje pér secilén nga fushat e planifikimit.

Krijoni njé fletushké térheqése pér géllime promovimi.
Hartoni njé agjendé. Pérditésojeni até rregullisht.

Pércaktoni rolet e koordinatoréve: gjetja e sponsoréve, koordinimi me prindérit, informacioni dhe
shtypi, organizimi i vendit (tavolina, energji elektrike, ujé), shkarkimi dhe administrimi i plehrave (ndarje
e kujdesshme, etj), organizimi i ngjarjeve té vogla, etj.

Sérish: Filloni me gjéra té vogla. Béhuni mé té médhenj vitin e ardhshém. Nxénésit mésojné nga
nxénésit, prindérit mésojné nga prindérit, stafi méson nga stafi, dhe ju mésoni nga pérvoja.

www.living-democracy.com
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Pérshtatur nga Gjendja e shéndetshme fizike: Rruga drejt jetesés sé shéndetshme, Robert Hockey
Té meésuarit pér shprehité tuaja té té ngrenit

Pér té mésuar mé shumeé rreth shprehive tuaja té té ngrénit, duhet t&€ mbani njé ditar té paktén 2 dité (njé dité
jave dhe njé dité fundjave). Pér té pércaktuar konsistencén e shprehive tuaja té ngrénies, mund té jeté e do-
bishme pér ju té vlerésoni shprehité tuaja pér njé javé té ploté. Mé poshté jané udhézimet gé ju nevojiten pér
t'i plotésuar kéto forma té ditarit t& ushqimit.

Koha e ngrénies
Pér ¢do vakt apo zameér, regjistroni kohén kur filloni t&€ hani apo pini dhe kur mbaroni.
Vakti apo zamra

Shénoni nése éshté njé vakt apo zamér. Sigurohuni gé t& mbani mend se gjithgka qé pini midis vakteve kon-
siderohet si zamér. Nése éshté njé vakt, shénoni nése éshté méngjes, dreké apo darké.

Vendi i ngrénies

Regjistroni ku jeni kur hani até vakt apo zamér, ose kur konsumoni até pije. Nése jeni né shtépi, regjistroni
dhomén e shtépisé ku jeni, pérndryshe, regjistroni nése jeni né njé restorant, makiné, zyré, kafene, et;.

Lloji i ushqimit dhe sasia

Shénoni ¢faré hani dhe sasiné e pérafért. Nése hani né shtépi dhe keni njé peshore té vogél, do ta gjykoni
té dobishme ta matni sasiné e ushqgimit gé hani né ményré gé té béheni mé té vetédijshém pér madhésiné e
racionit. Nése nuk e dini sasiné e sakté, do té duhet ta vlerésoni até péraférsisht, duke mbajtur parasysh gé
shumica e njerézve zakonisht e nénvlerésojné kété sasi.

Pozita e trupit
Shénoni pozitén tuaj fizike derisa hani apo pini: jeni shtriré? Ulur? Qéndroni né kémbé? Ecni? efj.
Aktiviteti i ndérlidhur

Regjistroni se ¢faré tjetér jeni duke béré kur hani apo pini. Pér shembull, duke pérgatitur darkén, duke paré
televizionin, duke lexuar, duke ngaré makinén, duke biseduar né telefon, duke punuar apo luajtur né komp-
juter, etj.

Situata shogérore

Shénoni nése jeni vetém, me ndonjé person tjetér, apo me njé grup njerézish, ¢cdo heré gé hani apo pini.
Disponimi

Regjistroni se si ndiheni para se té filloni té& hani ose pini. Aishit i kénaqur? | gézuar? | déshpéruar? | zeméru-
ar? | mérzitur? | lodhur? Me nxitim? | vetmuar? | tendosur? etj.

Niveli i urisé

Regijistroni sa té uritur jeni para se té filloni t&€ hani ose pini. Vlerésoni nivelin e urisé tuaj né njé vijé vlerash

me 10 shkallé, duke filluar nga vlera 1, gé do té tregonte se nuk keni gené té uritur, deri te vlera 10, qé do té
tregonte se keni gené shumeé té uritur.

Vlerésimi i ditarit tuaj té ushqgimit ditor

Duke vlerésuar me kujdes ditarin tuaj dyditor t&€ ushqimit, do té& béheni mé té ndérgjegjshém pér ¢faré hani dhe
pini, dhe sa hani dhe pini. Ju gjithashtu do té jeni né gjendje té shihni modelet lidhur me kur dhe pse hani e pini.

Analiza e formave té ushqgimit

Duke iu pérgjigjur pyetjeve t&€ méposhtme, ju mund té jeni né gjendje té identifikoni disa nga kéto modele:
» Sa dité keni kapércyer té€ paktén njé vakt?
» Sa heré keni ngréné kur nuk keni gené vértet té uritur?
» Sa heré keni ngréné sepse keni gené té€ mérzitur?
» Sa heré keni ngréné sepse keni gené té€ zeméruar dhe/ose né depresion?
» Sa heré keni grimcuar ushgime gé e dini se nuk duhet t'i kishit ngréné?

www.living-democracy.com
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+ Sa dité keni piré mé shumé se njé pije alkoolike? Sa dité keni ngréné té paktén njé émbélsiré?

» Sa heré njerézit e tjeré e kané shkaktuar té ngrénit té padéshiruar?

» Sa heré keni ngréné njé vakt dhe kur keni mbaruar, keni dashur t€ mos kishit ngréné apo piré kaq
shumé?

Pérshtatur nga Gjendja e shéndetshme fizike: Rruga drejt jetesés sé shéndetshme, Robert Hockey

www.living-democracy.com



15

> N
& % LVING
o ® PEMOCRACY

Nutricioni

Nxénésit tané dhe shkolla joné kané nevojé pér ju!

Nxenesit. Drejfuesit Prinderit
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Emri/pozita né shkollé (mésues/
nxénés/prind etj.)

Cfaré mund té ofroj /
cfaré di

Profesioni/pérvoja ime

www.living-democracy.com
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Shkolla joné aspiron té jeté njé shkollé e shéndetshme. Fémijét tané do té zhvillohen né njé shkollé gé
shqetésohet edhe pér ushqgim té shéndetshém dhe shprehité e té ngrénit. Ky géllim éshté i arritshém vetém me
angazhimin dhe ndihmén e sa mé shumé anétaréve té komunitetit. Ne kemi nevojé pér dijen dhe ekspertizén
tuaj té vlefshme. Ju lutemi shkruani pérvojén tuaj, profesionin, arsimimin dhe ideté. Ne nuk do té caktojmé
ndonjé detyré para se t'i diskutojmé ato me ju. Ne mund té kemi nevojé pér ndihmén dhe talentin tuaj si ofrues,
ose si anétar i grupit té planifikimit, et;.

Ju lutemi shkruani emrin dhe informatat pér kontaktin tuaj. Shénoni shkurtimisht ekspertizén tuaj, si¢ jané:
prodhimi i ushqgimit, importimi, tregtimi i ushgimit, prodhimi ose importimi i frutave, gatimi, pérgatitja e ushqimit,
konservimi i ushgimit, pérgatitja e pijeve joalkoolike, blerja ose shitja e ushqimit. shtrimi i tryezave, organizimi
i darkave e festave, drejtimi i njé restoranti, trajtimi i ¢rregullimeve té té ngrénit, etj.

www.living-democracy.com
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Ushgqimi gjithépérfshirés!

. Mbani mend se kulturat, feté dhe etnité ndikojné né shprehité e ngrénies dhe zakonet e ushqgimit. Pér

shembull, disa fe kané rregulla dhe udhézime dietike né lidhje me pérgatitjen e ushqimit dhe pér até
¢faré njerézit mund ose nuk mund té hané, ose té tjerat zgjedhin dieta specifike, si vegjetariane ose
vegane. Cilat jané dietat specifike qé anétarét e stafit dhe nxénésit i kané né shkollén tuaj?

. Pérgafoni dhe promovoni larminé e dietave kulturore, fetare, etnike dhe zakoneve ushgimore. Pasuroni

kafenené e shkollés tuaj né ményré qé té akomodoni dhe respektoni nxénésit dhe stafin me prejardhje
té ndryshme etnike, fetare dhe té tjera, dhe furnizohuni me ushgime sipas nevojave dhe preferencave
té té gjithéve. Pérpiquni t'u shtoni ushgimeve barishte dhe eréza, si borzilok, spec djegés, rigon, hudhér,
kéri, té cilat mund té zévendésojné kripén dhe yndyrén e ngopur duke dhéné aroma etnike né pjatat
gé ofron.

. Mbani mend se pijet jané gjithashtu ushqgim!

Shumé kultura ofrojné pije té shijshme, té tilla si pije frutash, pije prej quméshti, kafe té pasura, ¢aj
bimor, pije té fermentuara tradicionale nga perime gé mund té shérbejné si ushgime té shkélgyeshme,
té shéndetshme né kafeneté tuaja.

. Inkurajoni nxénésit dhe prindérit t&¢ pérgatisin pjatat tradicionale s€ bashku. Pérfshini fémijét né

pérzgjedhjen dhe blerjen e pérbérésve pér njé vakt dhe njihni ata né udhézimet e gatimit. Rritni
pjesémarrjen e tyre né pércaktimin pér vaktet dhe né procesin e pérgatitjes.

. Festoni tubimet dhe mbrémjet kulturore me pjatat e pérgatitura nga prindérit dhe fémijét. Ofrojuni

nxénésve dhe stafit mundésiné pér t'i shijuar pjatat nga kulturat dhe traditat e ndryshme. Diskutoni pér
shijen, ngjyrén, formén, aromén, strukturén e ushgimeve té ndryshme si dhe pér zakonet gé lidhen me
ngrénien né vendet nga vijné. Kérkoni pérzierjen e kulturave né kuzhinén tuaj etnike dhe diskutoni
pér ngjashmérité dhe dallimet. Dekoroni hapésirén me vepra arti ose vepra artizanale nga vendi
i origjinés sé pjatave té pérgatitura.

www.living-democracy.com
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