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HYRJE

* Dieta mesdhetare (DM) konsiderohet ne ditet e sotme si nje shembull i dietave té gendrueshme (Burlingame &
Dernini, 201 1).

* Ajo u prezantua pér heré té paré nga Ancel Keys né studimin e shtaté vendeve (Keys, 1970; Keys et al., 2017), dhe u
péerfshi né vitin 2010 nga Organizata e Kombeve té Bashkuara pér Arsimin, Shkencen dhe Kulturen (UNESCO) ne
Listen Perfageésuese te Trashégimia Kulturore Jomateriale e Njerézimit (UNESCO, 2010).

* Dieta mesdhetare eshte rezultat i historisé mijevjecare té Mesdheut (Berry et al., 201 |) dhe karakterizohet nga
lidhjet e saj te forta me kulturat ushgimore dhe traditat e vendeve té ndryshme té Mesdheut.

* Uashington, D.C.— US News & World Report autoriteti global ne renditje dhe keshilla per konsumatoret,
publikoi vlerésimin e tij vjetor té dietave meé te mira te vitit. K

* Per pese vjet radhazi, Dieta Mesdhetare renditet si Dieta Nr. | me e mira né pergjithési. Dieta mesdhetare eshte
ndér dietat me té studiuara dhe njé nga té paktat (shumica e té cilave jané dieta me mé shumé yndyré/me pak
karbohidrate) gé tregon peérfitime né rezultatet e semundjeve kardiovaskulare. Dieta Mesdhetare gjithashtu
pretendoi vendin e paré né pese lista té tjera: Dieta mé e mire pér ushqgim té shéndetshém, Dieta mé té lehté pér t'u
ndjekur, Dieta mé e mira pér diabetin, Dieta mé e mira me bazé bimore dhe Dieta mé e shéndetshme pér zemrén (te
lidhura per numrin 1).

* Termi i pérgjithshém "dieté mesdhetare" nénkupton njé model té pérbashkét diete né vendet mesdhetare, megjithése
ka dallime ne modelet dietike te popullatave mesdhetare.

Source: U.S. News & World Report: Sarah Javors, January 2022



Cfare eshte dieta mesdhetare (DM)?

* Pérkufizimet e Dietés Mesdhetare (DM) jane té ndryshme née burime té ndryshme dhe disa koncepte
mbivendosen me modele té tjera diete me pérfitime té njohura shéndetésore.

* Dieta mesdhetare tradicionale kryesisht reflekton modelin dietik me baze bimore duke marre parasysh
konsumin e larte te perimeve, frutave dhe arrave, bishtajore dhe dritherat (jo té perpunuara), konsum te ulet
te mishit dhe produkteve te mishit dhe produkteve te qumeshtit.

* Dieta mesdhetare eshte e lidhur me nje sere perfitimesh shendetesore, duke péerfshire rrezikun e reduktuar
te vdekshmerise dhe incidencen me te ulet te semundjeve kardiovaskulare, dhe né vitet e fundit ka hyre me
shpejtesi ne literaturen mjekesore.

* Aderimi me i larte ne dieten mesdhetare eshte i lidhur me nje rrezik me te ulét te obezitetit, nje sere
semundjesh jo té transmetueshme (si diabeti, semundjet kardiovaskulare, kanceri dhe sindroma metabolike),
si dhe problemet mentale, sipas studimeve te publikuara akademike.

* Por, edhe brenda rajonit euro-mesdhetar, véemendja ndaj dietes mesdhetare ndryshon nga njeri komb ne
tjetrin.

* Kosova, si pjese e Ballkanit Perendimor (qe perfshin Shqiperine, Bosnjen dhe Hercegovinen, Kroacine,
Magedonine e Veriut, Malin e Zi dhe Serbine), eshte nje vend kontinental, pa dalje ne det, ku zakonet dietike
(p-sh., aderimi ne DM) dhe lidhja me stilin e jetes dhe gjendja shendetesore nuk eshte studiuar ende, ka
mungese te te dhenave ose pergjithesisht konsiderohet vetem ne anketat e shume vendeve.



A mund te ndihmojé DM né pérmirésimin e
gjendjes shéndetésore?

NUK E KISHA QIT KETE SLLAJD

* Hulumtimet mbéshtesin perdorimin e dietes mesdhetare si nje model ushgimi te shendetshem per
parandalimin:

* Semundjeve kardiovaskulare, Sa me shume ge DM ka gene e
* Rritjen e jetegjatesise percjellur ag me pak do te jene
* Plakjen e shéndetshme. Incidentet e ketyre semundjeve
» Sindromes metabolike

* Semundjes Alzhaimer

* Diabeti Tip 2

* Kur pérdoret se bashku me kufizimin e kalorive, dieta mund té mbéshtesé gjithashtu humbjen e shendetshme
te peshes.



Disa lidhje te rendéesishme rreth modelit te¢ DM
dhe pérfitimeve shéndetésore.

" Dieta mesdhetare mund te zvogéeloje rrezikun e semundjeve te zemres

* Nje diete mesdhetare mund te zvogeloje rrezikun e goditjes tek grate

* Nje diete mesdhetare mund té parandalojé rénien njohése dhe semundjen e Alzheimerit
* Dieta mesdhetare mund té ndihmoje ne humbjen dhe mirembajtjen e peshes

= Njée dieté mesdhetare mund té largojé diabetin e tipit 2

= Njerezit me artrit reumatoid mund té pérfitojne nga dieta mesdhetare

= A jane ushgimet ne dieten mesdhetare mbrojtese kunder kancerit?

" Disa ushgime ne dieten mesdhetare mund te lehtesojne depresionin



Qéellimi

* Ne kete kontekst, artikulli aktual analizon gjendjen e hulumtimit dhe krahason Dieten mesdhetare ne Ballkanin Perendimor
(per shembull, Shqipéria, Bosnja dhe Hercegovina, Kroacia, Magedonia e Veriut, Mali i Zi, Kosova dhe Serbia). Shumica e
objektivit vendet né kétée artikull (p.sh., Bosnja dhe Hercegovina, Kroacia, Mali i Zi, Veriu Magedonia dhe Serbia, Kosova)
perfshiheshin né shtaté vendet né studim nga Ancel Keys (Keys, 1970; Keys et al., 2017). Megjithate, interesi pér dietén

mesdhetare nuk ndryshon vetem nga nje vend ne tjeter por edhe me kalimin e kohes.

* Aderimi me i larté né dieten mesdhetare éshte i lidhur me njé rrezik me te uléet té obezitetit, njé sére semundjesh jo te
transmetueshme (si diabeti, semundjet kardiovaskulare, kanceri dhe sindroma metabolike), si dhe problemet mentale, sipas

studimeve té publikuara akademike.

* Por, edhe brenda rajonit euro-mesdhetar, vémendja ndaj dietes mesdhetare ndryshon nga njeri komb ne tjetrin. Kosova, si
pjese e Ballkanit Peréndimor (qé pérfshin Shqipéring, Bosnjén dhe Hercegovinén, Kroacing, Magedoniné e Veriut, Malin e Zi
dhe Serbiné), eéshté nje vend kontinental, pa dalje né det, ku zakonet dietike (p.sh., aderimi né DM) dhe lidhja me stilin e
jetes dhe gjendja shendetesore nuk eshte studiuar ende, ka mungese te te dhenave ose pérgjithésisht konsiderohet vetem

ne anketat e shume vendeve.



Metodologjia

* Artikulli bazohet né njé rishikim sistematik té tée gjitha dokumenteve te indeksuar né Web of Science (WoS).

* Njé kérkim u krye né Qershor 2021 né WoS duke pérdorur pyetjen e kérkimit "Dieta Mesdhetare" dhe

(Ballkan, "Evropa Juglindore™, Shqipéria, Bosnja, Kroacia, Magedonia, Mali i Zi, Kosova, Serbia) AGROFOR

International Journal,Vol. 6, Numri Nr. 2,2021 79.

* Jane marre parasysh tre kritere te pranueshmerise: mbulimi gjeografik (d.m.th. ge kane te bejne me te pakten
nje vend te Ballkanit Perendimor), fokusi tematik (d.m.th. adresimi i dietes mesdhetare), dhe lloji i dokumentit

(p.sh. artikuj kerkimor, kapituj librash, punime konferencash; rishikimet u perjashtuan).



Piramida e Dietes Mesdhetare

* Piramida e dietes mesdhetare si¢c rekomandohet nga Fundacion Dieta Mediterranea, nxit nje konsum te larte

te dritherave, frutave dhe perimeve;
e Konsumi i ulet i mishit te kuq dhe embelsirave dhe konsumi i moderuar i qumeshtit, shpendeve dhe peshkut.

* Peérvec kesaj, dieta perfshin gjithashtu konsumimin e moderuar te veres dhe perdorimin e vajit te ullirit

(duke zevendeésuar format e tjera té yndyrave) si komponente thelbésore te dietes.

* Te dy keta faktore mund té konsiderohen rekomandime té arsyeshme, duke pasur parasysh deshmite e
kaluara te perfitimeve shendetésore per shendetin kardiovaskular té lidhur me vajin e ullirit dhe konsumin e

caktuar te alkoolit.



Tabela 2 Pérkufizimet dhe pérfitimet e mundshme shéndetésore té dietés mesdhetare: piképamje nga eksperté né mbaré botén

Mediterranean diet pyramid: a lifestyle for today Serving size based on frugality
guidelines for adult population and local habits
T Wine in moderation
and respecting social beliefs

Red meet < 2s
Processed meat<1s

Eggs 2-4s
Legumes 2 2s

Sweets < 2s

Potatoes = 3s

ty of flavours

Olive oil
Bread/pasta/rice/couscous/
Other cereals 1-2s
(preferably whole grain)

Water and herbal

infusions

Fruits 1-2 | vegetables = 2s
Variety of colour/textures
(cooked/raw)

© 2010 Fundacion dieta mediterranea the use and promotion
of this pyramid is recommended without any restriction

Biodiversity and seasonality
Traditional, local

Regular physical activity
Adequate rest

Conviviality and eco-friendly products
Culinary activities
2010 edition s = Serving
S ..
£7 3T Ciiscam
Ll i
Fundacion ) FORUMON Prediined =
Dieta Mediterranea FOOD CULTURES il e ana st e fen

Piramida e dietes mesdhetare. Riprodhuar nga [19], te cilét inkurajojné péerdorimin e keétij imazhi pa kufizime.



Piramida e Dietes Mesdhetare

Neé vijim ne Tabelén 2 tregohen ushgimet dhe pijet ge lidhen vazhdimisht né literaturé me rrezikun e kancerit,
diabetit té tipit 2, sémundjes koronare té zemreés ose goditjes ne tru.

* Konsumi me i larte i dritherave te plota lidhet me rrezikun me te ulet per shumicen e pikave perfundimtare,
ndersa konsumi i mishit te perpunuar dhe mishit te kuq te paperpunuar lidhet me nje rrezik ne rritje.

* Evidenca per ushgime te tjera éshté me pak e géendrueshme dhe mund té jete specifike pér semundjen — pér
shembull, frutat dhe perimet jané te lidhura me rrezik me te ulét te kancerit, sémundje koronare té zemreés
dhe goditje né tru, por jo diabeti i tipit 2.

* Roli i ushgimeve té qumeshtit mbetet i paqarte, me produktet e qumeshtit te fermentuara ge lidhen me
bindshem me rrezikun me te ulet te semundjeve kardiometabolike se te tjeret dhe konsumi total i qumeshtit
duket i rendesishem per kancerin kolorektal.

* Pijet me sheqger jane te lidhura me rritjen e rrezikut te diabetit te tipit 2, semundjeve koronare te zemres, dhe
goditjes ne tru, dhe

* Konsumimi i kafese lidhet me rrezikun meé té ulét té diabetit té tipit 2, semundjeve kardiovaskulare, dhe disa
kancereve me efekte te dobishme gé jane meé te theksuara ne konsumimin e 3-5 filxhanéve né dite.



Tabela 2 Lidhjet midis marrjes sé€ ushgimeve dhe rrezikut té sémundjeve kronike bazuar né meta-analizat dhe rishikimet e publikuara

Ushqimi Kanceri Diabeti Tip 2 Sé.mundjet Goditje né tru
Kardiovaskulare

Drithérat e plota 114 2 11213

Perimet 114 11213 11213

Pemet 114 11213 11213

gz:;deilzea::)qumeshtlt té 114 LI 12 12

Mishi i kuq 114 T2 113 11213

Mishi i pérpunuar 114 T2 11213 1213

Peshk 11213 11213

Vaj ulliri LIS L6

Veze 112

Arra 112 11213

Kakao/cokollaté 7 L7

Kafe 11418 L1218 11218 11218

Caj 112 112 112

Pije té émbla me sheqer T2 1213 T3

SOURCE: Matthias B Schulze, Miguel A Martinez-Gonzalez, Teresa T Fung, Alice H Lichtenstein, Nita G Forouhi, doi: https://doi.org/10.1136/bmj.k2396 (June 2018)



https://doi.org/10.1136/bmj.k2396

Dieta Mesdhetare

Hulumtimi Bloomberg 2019 - Indexi i vendit mé te shéndetshém

= Spanja u rendit si vendi mé i 914 89.1 90.2
shendetshem ne bote per vitin 2019 ne - ’z,e_lind TR owateR
Indeksin e Vendit me te Shendetshem te - -' _L
Bloomberg. hi ‘

Eshté vérerjtur nga hulumtimi se Dieta
mesdhetare ka ndihmuar Spanjen te zere

|
90.9

) 3
vendin e saj té pare. Switzerland e le':n
Pese vende te tjera evropiane u renditen 928 b
ne Top 10, duke perfshire Italine, Zvicren, s L Spa'lin
Suedine dhe Norvegjine, ndersa Shtetet e , - - Bao 4L 893
Bashkuara renditen né vendin e 35-té qé That’s according to Ita.ly " Isracl Singapore
éshté mé ulét se Cuba! the Bloomberg
89.8
Australia
. >
3‘ *

Source: Lee ] Miller and Wei Lu February 24, 2019



https://www.bloomberg.com/authors/ABoSYp0LPmk/lee-j-miller
https://www.bloomberg.com/authors/ABoSYp0LPmk/lee-j-miller
https://www.bloomberg.com/authors/AP6lnoI7qxI/wei-lu

Use of MEDAS as a tool to determine
adherence to Mediteranean Diet

 Various models of food diaries, food frequency guestionnaires and dietary
assessment surveys have been developed, validated, and tested in
different populations and countries. Particularly, the PREDIMED study, a
primary prevention nutrition-intervention trial, led to the development of the
‘Mediterranean Diet _ _ o
Adherence Screener” (MEDAS) to assess dietary intake. This instrument
comprises of 14 questions regarding the main groups of food consumed
as part of the MD and was validated against a 136-item food frequency
guestionnaire (FFS). The 14-item MEDAS questionnaire was indicated to
be a moderate and reasonably valid tool for the rapid estimation of MD
adherence. In addition, a higher MEDAS score was positively associated
with high-density lipoprotein (HD_L? cholesterol, and negatively associated
with body mass’index &BMI , waist circumference, triglycerides (TG),
fasting 8_[_JCO_S€, and total cholesterol/HDL ratio showing its potential
applicability in clinical practice.

e Ref: Garsia-Conesa et al., Nutrients, 2020, 12, 2960.



Rezultatet

* Analiza e gjeografise se hulumtimit tregon se dietes mesdhetare i
kushtohet véemendje e ndryshme ne te gjitha vendet e Ballkanit
Perendimor.



Rekomandime = Keshilla

* Parandalimi me bazé ushgimore i rrezikut té semundjeve kronike duhet t'i japé pérparési frutave,
perimeve, dritherave dhe peshkut dhe konsumit me te ulét te mishit te kug dhe mishit te
perpunuar dhe pijeve me sheqger.

* Konsumimi me i larte i arrave, bishtajoreve, vajrave vegjetale, produkteve te qumeshtit te
fermentuara dhe kafese mund te sjellin perfitime per shendetin.

e Deshmite vijne nga studimet e ardhshme vezhguese dhe te nderhyrese, ku secili dizajn studimi ka
force dhe kufizime te ndryshme.Te dy llojet e studimeve duhet te kontribuojne née bazen e
provave.

* Nevojiten qasje te reja analitike per hulumtimin e te ushqyerit; p.sh., per te llogaritur gabimin e
matjes, standardizimin e perkufizimeve te ekspozimit, perpjekjet e perseritjes dhe perdorimin e
vleresimeve te perseritura dietale.



Diskutime dhe Konkluzione

* Ky artikull ofron nje analize gjithepérfshirese te literatures shkencore mbi dietén mesdhetare dhe qeéndrueshmeérine
e saj (mjedisore, ekonomike, sociokulturore dhe ushgimore-shéndetésore) ne Ballkanin Perendimor.

* Dokumentet e perzgjedhura fokusohen ne aspektet shendetésore-ushqyese ndersa ¢eshtjet mjedisore, ekonomike
dhe socio-kulturore pérgjithésisht anashkalohen.

* Per sai perket aspekteve te ushqyerjes shendetesore, literatura shkencore merret me lidhjen midis dietes
mesdhetare dhe obezitetit, semundjeve té ndryshme (p.sh. diabeti, semundjet kardiovaskulare, kanceret, sindroma
metabolike) si dhe shéndetin mendor.

» Studimet e konsideruara konfirmojné se respektimi meé i larté i dietes mesdhetare shogerohet me ulje té rrezikut
té semundjeve si sindroma metabolike, semundjet kardiovaskulare, refluksi gastroezofageal, ateroskleroza subklinike
dhe artriti reumatoid.

* Megjithate, literatura shkencore thekson gjithashtu nje ulje te respektimit té dietes mesdhetare edhe neé territoret
mesdhetare/adriatike. Eshté interesante se disa studime té fundit treguan nje zhvendosje drejt dietes mesdhetare
gjate bllokimit te COVID-19 edhe midis adoleshentéve, gje g¢ mund te perfagesoje nje pike kthese drejt dietave me
teé gendrueshme gé jané me te péerafruara me modelin dietetik mesdhetar né rajon.

* Ne pergjithesi, analiza sugjeron se ekziston nevoja per te adoptuar nje qgasje holistike ne studimet mbi dieten
mesdhetare, né ményre gé te theksohen pérfitimet e saj té shuméfishta dhe te shumeéanshme, si dhe sinergjité dhe
shkembimet ndermijet tyre. Dieta mesdhetare duhet te konsiderohet jo si nje diete e shendetshme, por edhe si nje
dieté e géndrueshme me pérfitime mjedisore, ekonomike dhe socio-kulturore. Kjo e€shteé thelbésore pér te
konceptuar dhe funksionalizuar mé miré kontributin e dietés mesdhetare né transformimin e sistemeve ushgimore
dhe arritjen e Objektivave te Zhvillimit té Qéndrueshém né rajon.



Conclusion

* The present study shows our intention to evaluate adherence to MD
and its impact on lifestyle, physical activity and health outcome
among inhabitants from different areas of Kosovo, with main goal to
assess how sustainability of the MD is linked in different
circumstances with environment, economy, sociocultural, and
nutrition-health issues.

* The preliminary data from the ongoing study, shows low to middle
score of adherence to MD, and that more hard-working strategies are
needed to make MD approach more familiar to the people while
address health outcomes.



