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Ky plan ushgimor éshté krijuar me detaje pér té té
dhéné té gjitha vlerat ushqyese qé té nevojiten,
mikro dhe makronutrientét. Eshté antiinflamator,
krijon balancé hormonale dhe té ndihmon té arrish
objektivin ténd né ményré sa mé té shéndetshme.

1.Nése déshiron mund té bésh zévendésime té ushgimeve brenda
familjes sé tyre si psh: mishin me peshk ose anasjelltas, llojet e
drithérave mes tyre (oriz, quinoa, bullgur, et;j).
Mund té zgjedhésh cfaré lloji té duash mes frutave dhe perimeve.

2.Mundohu ta ndjekésh sa mé rregullisht planin ushgimor, por nése
nuk arrin dot 100%, edhe nése e ndjek 70-80% sérish do keté efekt
dhe do shohésh rezultat.

3.Mund té bésh zévendésime mes vakteve ose ditéve. Psh, né vend té
méngjesit té dités sé héné mund té konsumosh méngjesin e dités sé
marté, etj. Mund edhe té ripérsérisésh gjaté javés vaktet qé té
pélgejné mé tepér.

4.Mbaji sa mé larg shtépisé ushgimet e pérpunuara, sidomos nése ke
shumé neps. Nése i ke afér, mund ta teprosh shumé lehtésisht me to.
Béje aksesin ndaj tyre té véshtiré.

5.Mos shko né pazar e uritur. Kur je e uritur, tundohesh té blesh gjéra
qé nuk té duhen.

6.Qéndro e miréhidratuar gjaté dités. Mos lejo ngjyrén e urinés té
errésohet shumé.

7.Pérmiréso sa té mundesh gjumin. Pas njé gjumi jo té& miré, déshira

pér bruméra e sheqgerna rritet, ndérkohé gé vetékontrolli yné ndaj
tyre ulet.
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PLANI USHQIMOR PERMBAN 1400 KALORI NE DITE.

KI PARASYSH!
e PLANET JANE TE PERSHTATSHME PER T'U KONSUMUAR NGA E GJITHE FAMILJA.
SASIA E DHENE ESHTE PER PERSON (SHUMEZO SASINE E DHENE ME NUMRIN E
PJESETAREVE TE FAMLIJES PER TE LLOGARITUR SASINE TOTALE)

DITA1

Méngjesi: Veze te rrahura me perime

e 1vezeeplote +120 g te bardha veze
e 200 g perime

e 10 g djathe

e 1 luge caji vaj ulliri

Dreka: Gjelle me fasule dhe pule
e 130 g gjoks pule

e 50 g fasule

e 150 g perime sipas deshires
e 1 luge caji vaj ulliri

e 50 g kos grek

Snack: 1 molle mesatare + 2 arra

Darka: Peshk me quinoa + perime

e 140 g merluc (ose peshk tjeter i bardhe)
e 60 g quinoa

e 150 g perime

e 11gjvaj ulliri

! Te bardhat e vezes e gjeni ne market, ne
paketime njesoj si shishet e qumeshtit. Gjendet
lehtesishte ne cdo market me emrin “albume
d’ouvo” ose “egg white”.

Ne mungese te saj, mund te perdorini kos grek, ne
te njejten sasi.




PLANI USHOIMOR

DITA 2

Méngjesi: Kos me fruta
e 270 g kos grek 0%
o !5 frut i fresket sipas deshires
e 3arra
¢ 2 luge caji mjalte + Kanelle

Dreka: Oriz me pule + perime
* 160 g fileto pule
e 50 g oriz
* 150 g perime
* 10 g gjalpe

Snack: /2 portoKall + 2 veze te ziere

Darka: Omelete me perime + qiqrra
* 100 g te bardha veze

20 g djathe i bardhe

* 150 g perime (kerpudha, spinaq)

* 70 g qiqrra

1luge caiji vaj ulliri

DITA 3

Méngjes: Omelete me djathe dhe
perime
e 1vezé e ploté + 120 g té bardha
veze
* 15 g djathe
* 150 g perime (psh: kerpudha,
spinaq)
e 45 g buké
» 1lugé caj vaj ulliri

Dreka: Gjelle me giqrra dhe mish vici
¢ 140 g mish vici
« 50 gqiqrra
« salce domateje + 1luge caji vaj
* 150 g perime sipas deshires

Snack: 1 kivi + 3 bajame

Darka: Karkaleca me oriz + perime
* 120 g karkaleca
e 35 g oriz basmati
* 150 g perime sipas deshires
¢ 1luge caji vaj ulliri

“Trupi yt éshté shtépia ku do jetosh
pérgjithmoné. Trajtoje me kujdes”
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PLANI USHOIMOR

DITA4

Méngjes: Porridge (qull)
Gatuaj te gjithe ingredientet ne tigan dhe ne fund
shton kosin + gjalpin e Kikirikut

e 70 g kos 0%

e 30 gtershere

¢ 150 g te bardha veze

* > molle mesatare

» 15 g gjalpe Kikiriku + kanelle

Dreka: Salmon/Trofte me patate
+ perime
¢ 170 g salmon ose trofte
* 160 g patate (normale ose e embel)
150 g perime sipas deshires
o 1luge caji vaj ulliri

Snack: 1 molle mesatare + 10 g gjalpe
kikirku + 1 veze e ziere

Darka: Supe pule me perime
e 125 g mish pule
¢ 160 g patate
¢ 150 g perime sipas deshires
¢ 10 g gjalpe

DITAS5

Méngjes: Veze te rrahura me perime
e 1veze e plote + 160 g te bardha veze
¢ 100 g perime sipas deshires
e 45 g buke
¢ 1luge caji vaj ulliri

Dreka: Kofshe pule me perime ne furre
¢ 180 g kofsha pule (pa kocke, pa
lekure)
* 150 g perime, 6 ullinj
e 50 g buke
¢ 1luge caj vaj ulliri

Snack: 170 g gjize ose cottage cheese
(fiocchi di latte), 1 luge caji mjalte, kanelle

Darka: Sardele me patate
* 130 g sardele
¢ 140 g patate
¢ 150 g perime sipas deshires
¢ 1luge caji vaj ulliri

“Muskujt krijohen né stérvitje,
dhajmi higet né kuzhiné!
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DITA G DITA7
Méngjes: Kos me granola Méngjes: Veze me perime
e 250 g kos grek 0% e 1veze e plote
e 30 g granola (pa sheqer te shtuar) e 170 g gjize/cottage cheese (fiocchi di
o V> portoKall latte)
* 15 g cokollate e zeze 80% * 100 g perime

¢ 1luge caji vaj ulliri
Y2 portokall mesatar

Dreka: Supe thjerrezash me pule
¢ 160 g gjoks pule

o 50 g thjerreza Dreka: Oriz me mish te grire
¢ 150 g perime e 165 g mish i grire pule
o 1luge caji vaj ulliri ¢ 50 g oriz basmati
¢ 150 g perime
Snack: 1 frut i fresket + 16 bajame * 10 g djathe

 1luge caji vaj ulliri
Darka: Peshk me perime

¢ 150 g merluc (ose peshk tjeter i bardhe) Snack: 1Kivi + 1 luge caji fara luledielli
e 60 g buke
* 100 g perime, domate, 6 ullinj Darka: Spaghetti me karkaleca + perime
¢ 1luge caji vaj ulliri ¢ 130 g karkaleca
e G5 g pasta
¢ 150 g kungull,

» 45 g avokado

 1luge caji vaj ulliri
Avokadon me pak uje, leng limoni, kripe, piper, e kalon
ne blender per ta bere salce dhe e hedh siper pastave

“Ushqimi qé zgjedh éshté investim pér shéndetin
ténd, ose njé borxh gé do ta paguash mé voné”
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ll RECETA E EMBEL I arincamal.com

SOUFFLE

Perberesit:

1 e bardhe veze

1 luge ¢aji kakao pa sheqger

1 luge caji mjalte ose pak
embelsues

1 luge gjelle kos i thjeshté 0%

1 katror i vogel cokollate e zeze
85%

Pergatitja:
Rrahim te bardhen e vezes derisa te behet shkume.
Perziejme kakaon, kosin dhe mjaltin. | bashkojme
me kujdes me te bardhen e vezes. Shtojme kubin e
cokollates né mes dhe pjekim per 8-10 min ne
180°C.
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U7 UEMENDJE

Nése déshiron te kesh njé plan té tillé ¢cdo muaj (7 dité),
bashkangjitur me té gjitha guidat e nevojshme pér PCOS,
SHTATZANINE, GJIDHENIEN, DIABETIN, HASHIMOTON dhe

VEGJETARIANET...

Gjithashtu nése do té kesh edhe njé program stérvitor
onling, té mirétestuar dhe shumé té efektshém + seminare
té vazhdueshme me Marinin dhe nutricionisten, atéheré
bashkoju mijéra grave dhe vajzave té programit
“Trasformohu nga shtépia”

KLIKO KETU

JA CFARE MUND TE ARRISH ME NE



https://tnsh.marincamaj.com/

Para Pas Para Pas

Para Pas Para Pas

NESE EDHE TI DESHIRON TE JESH PJESE E
TRANSFORMIMEVE TE TILLA, ATEHERE TE

PRESIM NE PROGRAM®



https://tnsh.marincamaj.com/

. GUIDA PER PCOS tnsh.marincamaj.com

Nutricioniste Anisa Kakija

MATERIALET VIJUESE

| GJEN BRENDA PROGRAMIT
“TRANSFORMOHU NGA SHTEPIA”
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GUIDA PER PCOS tnsh.marincamaj.com

Nutricioniste Anisa Kakija
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GUIDA PER PCOS tnsh.marincamaj.com

Nutricioniste Anisa Kakija



G U I DA P E R tnsh.marincamaj.com
VEG,’ ETARIAN ET Nutricioniste Anisa Kakija
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G U I DA P E R tnsh.marincamaj.com
VEGJ ETARIAN ET Nutricioniste Anisa Kakija



G U I DA P E R tnsh.marincamaj.com
VEGJ ETARIAN ET Nutricioniste Anisa Kakija



GU I DA PER GRATE tnsh.marincamaj.com
SHTATZENA & GJIDHENESE Nutricioniste Anisa Kakija
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GU I DA pER GRATE tnsh.marincamaj.com
S HTATZ E NA & GJ I D H E N ES E Nutricioniste Anisa Kakija



GU I DA pER GRATE tnsh.marincamaj.com
S HTATZ E NA & GJ I D H E N ES E Nutricioniste Anisa Kakija



GUIDA pER GRATE tnsh.marincamaj.com
S HTATZ E NA & GJ I D H E N ES E Nutricioniste Anisa Kakija



GUIDA pER GRATE tnsh.marincamaj.com
S HTATZ E NA & GJ | D H E N ES E Nutricioniste Anisa Kakija
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GUIDA pER GRATE tnsh.marincamaj.com
SHTATZENA & GJ I DH EN ESE Nutricioniste Anisa Kakija

Fo. 20



GU I DA pER GRATE tnsh.marincamaj.com
S HTATZ E NA & GJ I D H E N ES E Nutricioniste Anisa Kakija



GUIDA PER D_IAB E_TIN tnsh.marincamaj.com
(Tl pl 2/Pr‘e-d i1a bet | k) Nutricioniste Anisa Kakija

Fo. 22



G U I pA PER QIABE.TI N tnsh.marincamaj.com
(Tl pl 2/Pre-d 1a betl k) Nutricioniste Anisa Kakija



G U I pA PER QIABE.TI N tnsh.marincamaj.com
(Tl pl 2/Pre-d 1a betl k) Nutricioniste Anisa Kakija



G l.J I pA PER QIABE.TI N tnsh.marincamaj.com
(Tl pl 2/Pre-d 1a betl k) Nutricioniste Anisa Kakija



GUIDA PER HASH'MOTO tnsh.marincamaj.com
& HIPOTERO'D'ZEM Nutricioniste Anisa Kakija

Fo. 26



G U I DA PER HASH I M OTO tnsh.marincamaj.com
& HIPOTEROIDIZEM Nutricioniste Anisa Kakija



G U I DA PER HASH I M OTO tnsh.marincamaj.com
& HlPOTERO|D|ZEM Nutricioniste Anisa Kakija



Té urojme shume suksese
ne vazhdim!
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	PLANI USHQIMOR
	PLANI USHQIMOR PERMBAN 1400 KALORI NE DITE.
	KI PARASYSH!
	SASIA E DHENE ESHTE PER PERSON (SHUMEZO SASINE E DHENE ME NUMRIN E             PJESETAREVE TE FAMLJES PER TE LLOGARITUR SASINE TOTALE)

	DITA 1
	Mëngjesi: Veze te rrahura me perime
	Dreka: Gjelle me fasule dhe pule
	Darka: Peshk me quinoa + perime
	Fq. 4


	PLANI USHQIMOR
	DITA 2
	Mëngjesi: Kos me fruta
	270 g kos grek 0%
	½ frut i fresket sipas deshires
	3 arra
	2 luge caji mjalte + kanelle

	Dreka: Oriz me pule + perime
	160 g fileto pule
	50 g oriz
	150 g perime
	10 g gjalpe
	Snack: ½ portokall + 2 veze te ziere

	Darka: Omelete me perime + qiqrra
	100 g te bardha veze
	20 g djathe i bardhe
	150 g perime (kerpudha, spinaq)
	70 g qiqrra
	1 luge caji vaj ulliri


	DITA 3
	Mëngjes: Omelete me djathe dhe perime
	1 vezë e plotë + 120 g të bardha veze
	15 g djathe
	150 g perime (psh: kerpudha, spinaq)
	45 g bukë
	1 lugë çaj vaj ulliri

	Dreka: Gjelle me qiqrra dhe mish vici
	140 g mish vici
	50 g qiqrra
	salce domateje + 1 luge caji vaj
	150 g perime sipas deshires
	Snack: 1 kivi + 3 bajame

	Darka: Karkaleca me oriz + perime
	120 g karkaleca
	35 g oriz basmati
	150 g perime sipas deshires
	1 luge caji vaj ulliri

	“Trupi yt është shtëpia ku do jetosh përgjithmonë. Trajtoje me kujdes”


	PLANI USHQIMOR
	DITA 4
	70 g kos 0%
	30 g tershere
	150 g te bardha veze
	½ molle mesatare
	15 g gjalpe kikiriku + kanelle
	Dreka: Salmon/Trofte me patate  + perime
	170 g salmon ose trofte
	160 g patate (normale ose e embel) 150 g perime sipas deshires
	1 luge caji vaj ulliri
	Snack: 1 molle mesatare + 10 g gjalpe kikirku + 1 veze e ziere

	Darka: Supe pule me perime
	125 g mish pule
	160 g patate
	150 g perime sipas deshires
	10 g gjalpe


	DITA 5
	Mëngjes: Veze te rrahura me perime
	1 veze e plote + 160 g te bardha veze
	100 g perime sipas deshires
	45 g buke
	1 luge caji vaj ulliri

	Dreka: Kofshe pule me perime ne furre
	180 g kofsha pule (pa kocke, pa lekure)
	150 g perime, 6 ullinj
	50 g buke
	1 luge caj vaj ulliri
	Snack: 170 g gjize ose cottage cheese (fiocchi di latte), 1 luge caji mjalte, kanelle

	Darka: Sardele me patate
	130 g sardele
	140 g patate
	150 g perime sipas deshires
	1 luge caji vaj ulliri


	“Muskujt krijohen në stërvitje,  dhajmi hiqet në kuzhinë!
	Fq. 6


	PLANI USHQIMOR
	DITA 6
	Mëngjes: Kos me granola
	250 g kos grek 0%
	30 g granola (pa sheqer te shtuar)
	½ portokall
	15 g cokollate e zeze 80%

	Dreka: Supe thjerrezash me pule
	160 g gjoks pule
	50 g thjerreza
	150 g perime
	1 luge caji vaj ulliri
	Snack: 1 frut i fresket + 16 bajame

	Darka: Peshk me perime
	150 g merluc (ose peshk tjeter i bardhe)
	60 g buke
	100 g perime, domate, 6 ullinj
	1 luge caji vaj ulliri


	DITA 7
	Mëngjes: Veze me perime
	1 veze e plote
	170 g gjize/cottage cheese (fiocchi di latte)
	100 g perime
	1 luge caji vaj ulliri
	½ portokall mesatar

	Dreka: Oriz me mish te grire
	165 g mish i grire pule
	50 g oriz basmati
	150 g perime
	10 g djathe
	1 luge caji vaj ulliri
	Snack: 1 kivi + 1 luge caji fara luledielli

	Darka: Spaghetti me karkaleca + perime
	130 g karkaleca
	65 g pasta
	150 g kungull,
	45 g avokado
	1 luge caji vaj ulliri


	“Ushqimi që zgjedh është investim për shëndetin tënd, ose një borxh që do ta paguash më vonë”
	Fq. 7


	RECETA E ËMBËL
	SOUFFLE
	Perberesit:
	1 e bardhe veze
	1 luge çaji kakao pa sheqer
	1 luge çaji mjalte ose pak embelsues
	1 luge gjelle kos i thjeshtë 0%
	1 katror i vogel çokollate e zeze 85%

	Pergatitja:
	Rrahim te bardhen e vezes derisa te behet shkume. Perziejme kakaon, kosin dhe mjaltin. I bashkojme me kujdes me te bardhen e vezes. Shtojme kubin e çokollates në mes dhe pjekim per 8–10 min ne 180°C.
	Fq. 8



	VËMENDJE
	KLIKO KËTU
	tnsh.marincamaj.com

	JA CFARË MUND TË ARRISH ME NE
	NËSE EDHE TI DËSHIRON TË JESH PJESË E TRANSFORMIMEVE TË TILLA, ATËHERË TË PRESIM NË PROGRAM

	tnsh.marincamaj.com
	GUIDA PER PCOS
	→ Rëndësia e proteinës në PCOS
	→ Darka = Karbohidrate më të larta (proteina më të ulta idealisht)

	MATERIALET VIJUESE  I GJEN BRENDA PROGRAMIT “TRANSFORMOHU NGA SHTEPIA”
	Fq. 9


	GUIDA PER PCOS
	→ Udhëzime praktike sesi të përdoren planet ushqimore
	→ Shtesa funksionale për PCOS
	→ Çajra të rekomanduar për PCOS:
	Fq. 10



	GUIDA PER PCOS
	Yndyrnat:
	Fq. 11

	GUIDA PER  VEGJETARIANET
	Fq. 12

	GUIDA PER  VEGJETARIANET
	3. Një strategji është të përdorësh legumet në vënd të dritherave, dhe jo bashke
	4. Nëse konsumon drithera, kombino vetëm me perime dhe burime shtazore ose bimore që kan sasi të ulët karbohidratesh (vezë, tofu, tempeh, djath cottage cheese, kos grek)
	→ Si të plotësohen mikroelementet kryesore:
	→ Tabelat e makronutrienteve
	Tofu, Tempeh, Edamame

	USHQIMI
	PROCIONI
	KCAL
	P (g)
	C (g)
	F (g)
	tofu frim
	100 g
	tofu smoked
	100 g
	120
	tempeh
	100 g
	190
	edamame te ziera
	100 g
	120
	Fq. 13




	GUIDA PER  VEGJETARIANET
	tnsh.marincamaj.com Nutricioniste Anisa Kakija
	USHQIMI
	PROCIONI
	KCAL
	P (g)
	C (g)
	F (g)
	veze e plote
	1 kokerr (55 g)
	0.4
	te bardha veze
	100 g
	djathe i bardhe
	30 g
	mozzarella light
	50 g
	parmixhan i grire
	20 g
	cottage cheese  0-2%
	150 g
	110
	kos grek 0%
	170 g
	kos grek 2%
	170 g
	130
	gouda
	30 g
	110


	USHQIMI
	PROCIONI
	KCAL
	P (g)
	C (g)
	F (g)
	thjerrza te gatuara
	100 g
	116
	0.4
	qiqrra te gatuara
	100 g
	164
	2.6
	fasule te kuqe
	100 g
	127
	8.5
	0.5
	fasule te bardha
	100 g
	140
	0.5
	peshe e thjerrzave te thata
	100 g
	240
	peshe e qiqrrave te thata
	100 g
	300

	Fq. 14


	GUIDA PER GRATE SHTATZENA & GJIDHENESE
	→ Mitet kryesore
	Rritja REALE e kalorive sipas tremujorit:
	Nuk ka “dietë për dy persona” ka mikronutrientë për dy, kalori për një.
	2. Po a mund të humbas peshë gjatë shtatzënisë?
	Fq. 15



	GUIDA PER GRATE SHTATZENA & GJIDHENESE
	Fq. 16

	GUIDA PER GRATE SHTATZENA & GJIDHENESE
	→ Ushqimet që duhet të shmangen gjatë shtatzënisë
	1. Peshq të lartë në merkur. KËTA duhen shmangur plotësisht:
	2. Mish, peshk dhe vezë të PAGATUARA plotësisht
	3. Djathrat e butë të pazier/të papasterizuar
	4. Produktet e detit të gjalla
	Fq. 17


	GUIDA PER GRATE SHTATZENA & GJIDHENESE
	9. Çfarë nuk duhet të bëni me ushqimin? (higjienë ushqimore)
	→ Nevojat sipas trimestrit
	Fq. 18


	GUIDA PER GRATE SHTATZENA & GJIDHENESE
	tnsh.marincamaj.com Nutricioniste Anisa Kakija
	Tremujori I:
	Fq. 19


	GUIDA PER GRATE SHTATZENA & GJIDHENESE
	tnsh.marincamaj.com Nutricioniste Anisa Kakija
	Tremujori II:
	- Hekuri (kritik në Trim 2). Pse?
	Kërkesa: 27 mg/ditë

	Tremujori III:
	Fq. 20


	GUIDA PER GRATE SHTATZENA & GJIDHENESE
	→ Gjidhenia
	→ Rikthimi në peshë pas lindjes Në javët e para pas lindjes:
	→ Ushqimet që ndikojnë qumështin Mund të rrisin pak prodhimin:

	→ Mund të shkaktojnë shqetësime te foshnja (jo te nënat):
	Fq. 21


	GUIDA PER DIABETIN  (Tipi 2/Pre-diabetik)
	tnsh.marincamaj.com Nutricioniste Anisa Kakija
	→ Pse shfaqet Diabeti? Diabeti nuk është një gjendje që vjen papritur. Është një proces që zhvillohet gradualisht për vite, si rezultat i rezistencës ndaj insulinës.
	→ Çfarë duhet të bësh ndryshe nga udhëzuesi për PCOS Struktura mbetet e njëjtë, sepse PCOS dhe diabeti kanë të njëjtën rrënjë metabolike. Ndryshon rigoroziteti.
	Fq. 22


	GUIDA PER DIABETIN  (Tipi 2/Pre-diabetik)
	1. Proteinat janë kryesore! Këto zvogëlojnë piku e sheqerit, ulin urinë, qetësojnë pankreasin.
	→ Darka = Karbohidrate më të larta (proteina më të ulta idealisht)
	Fq. 23


	GUIDA PER DIABETIN  (Tipi 2/Pre-diabetik)
	→ Mos ndiqni planin sipas kalorive
	→ Shtesa funksionale për diabet
	Fq. 24


	GUIDA PER DIABETIN  (Tipi 2/Pre-diabetik)
	→ Suplementet
	→ Matja e sheqerit për disa javë
	Fq. 25


	GUIDA PER HASHIMOTO  & HIPOTEROIDIZEM
	Fq. 26

	GUIDA PER HASHIMOTO  & HIPOTEROIDIZEM
	→ Çfarë duhet shmangur
	→ Çfarë duhet shtuar
	Fq. 27


	GUIDA PER HASHIMOTO  & HIPOTEROIDIZEM
	POR disa zëvëndesime janë të dobishme
	Fq. 28

	Të urojmë shumë suksese  në vazhdim!

