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grohja e ushgimit né ené plastike ose vendosja e ushgimit té nxehté né ené plastike mund

té rrisé ekspozimin ndaj mikroplastikave dhe disa kimikateve. Futini mbetjet ushgimore né

frigorifer né koh# dhe shkrini mishin, shpendét dhe produktet e detit né ményré té sigurt
pér té ulur rrezikun e sémundjeve nga ushgimi. Parandaloni kontaminimin e krygézuar duke
pérdorur dérrasa prerjeje té vecanta dhe duke ruajtur mishin, shpendét dhe produktet e detit t&
pagatuara né raftin e poshtém té frigoriferit. Ményra se si e ruani, ngrohni dhe pérgatitni ushqimin
mund té ndikojé né shéndetin tuaj, duke pérfshiré rrezikun nga ekspozimi ndaj kimikateve dhe
sémundjet e shkaktuara nga ushqimi. Disa ndryshime té thjeshta né kuzhiné mund t’ju ndihmojné
t'i reduktoni kéto rrezige dhe té géndroni té sigurt.

1. Ngrohja e ushqimit né ené plastike

Ngrohja e ushqimit né mikrovalé brenda enéve plastike mund té ¢lirojé mikroplastika dhe
nanoplastika né ushqimin gé do té konsumoni. Kéto jané grimca shumé t& vogla plastike gé mund
té grumbullohen né trup. Studimet sugjerojné se ato mund té shkaktojné stres oksidativ dhe
inflamacion dhe té ndikojné né barrierén e zorréve, megjithése njé pjesé e madhe e provave deri
tani vjen nga studimet te kafshét dhe né laborator. Nevojiten mé shumé kérkime pér té kuptuar
plotésisht ndikimin e mikroplastikave né shéndetin e njerézve. Megjithaté, pér té qené mé (€ sigurt,
pérdorni ené gelgi ose geramike pér té ngrohur ushgimin né mikrovalé.

Enét plastike té gérvishtura, té turbullta ose té deformuara. Plastika e konsumuar dhe e gérvishtur
mund té ¢lirojé dukshém mé shumé mikroplastika sesa plastika e re, sepse sipérfagja e saj tashmé



esnie auKke U Gemiuar. Nese Nje ene plastke esnie e WrduLLL, e NjoLosur, € gervisniur ose e
deformuar, &shté mé miré ta zévendésoni. Kur blini té reja, merrni né konsideraté ené prej qgelqi,
geramike ose geliku inoks.

2. Vendosja e ushgimit té nxehté né ené plastike

Nxehtésia e ushqimit mund té dobésojé lidhjet né plastiké dhe té ¢lirojé kimikate si BPA dhe
ftalatet né ushqim. Kéto substanca konsiderohen potencialisht té démshme pér shéndetin.
Nxehtésia gjithashtu mund t& béjé gé mikroplastikat 1€ kalojné né ushqim, njésoj si gjaté ngrohjes
sé plastikés né mikrovalé. Léreni ushgimin té ftohet pérpara se ta vendosni né plastiké, ose zgjidhni
qelq ose celik inoks, té cilat nuk pérmbajné kéto kimikate.

3. Lénia e ushqimit té mbetur jashté pér njé kohé té gjaté

Ushgimi i gatuar qé lihet né temperaturén e dhomés hyn né té ashtuquajturén “zona e rrezikut”,
midis rreth 4°C dhe 60°C, ku bakteret mund té shumohen me shpejtési dhe rreziku i helmimit
ushqimor rritet ndjeshém. Futini mbetjet né frigorifer brenda dy orésh, ose brenda njé ore nése
temperatura éshté mbi rreth 32°C.

4. Mbyllja e ushgimit kur éshté ende shumé i nxehté

Mund té jeté joshése t& vendosni menjéheré kapakun dhe ta futni ushgimin né frigorifer, por
mbyllja e ushgimit shumé té nxehté bllokon avullin. Kondensimi krijon zona té ngrohta dhe té
lag@éshta ku bakteret dhe myku mund té shumohen, ndérsa pjesa e mesme e ushqimit mund &
géndrojé mé gjaté né “zonén e rrezikut”. Né vend té késaj, ndajeni ushgimin né ené té cekéta,
léreni té ftohet pak dhe mé pas mbulojeni dhe vendoseni né frigorifer.

5. Moslarja e gomave dhe vulave té kapakéve té enéve

Nése keni véné re ndonjéher njé papastérti t& zezé té mbledhur pérgjaté pjesés prej silikoni té
kapakut té njé ene, shpesh mund té jeté myk. Unazat prej silikoni ose gome qé i béjné enét
hermetike jané vende ku mund té fshihen myku dhe bakteret. Ushqimi dhe lagéshtira grumbullohen
nén kété vulé, duke krijuar njé vend té pérshtatshém pér shumimin e baktereve. E njéjta gjé vlen
edhe pér unazat prej gome té blenderit ose pajisjeve té tjera té vogla té kuzhinés. Higeni unazén
nga kapaku, lajeni ve¢mas dhe lérini té dyja pjesét té thahen plotésisht pérpara se t'i vendosni
pérséri bashké.

6. Pérdorimi i sé njéjtés dérrasé prerjeje pér ¢do gjé

Prerja e perimeve né té njéjtén dérrasé ku sapo keni preré mish pule té pagatuar rrit ndjeshém
rrezikun e sémundjeve nga ushqgimi. Baktere si Salmonella mund t& mbijetojné né dérrasat e prerjes
dhe té futen né gérvishtjet dhe garjet e tyre. Pér ta pastruar miré dérrasén, pérdorni ujé té nxehté
dhe detergjent, ose vendoseni né lavastovilje nése éshté e pérshtatshme pér té.

Eshté mé miré té pérdorni:

« njé dérrasé pér mish, shpendé dhe produkte deti té pagatuara qé do té gatuhen;

- njé dérrasé tjetér pér perime, fruta, buké dhe ushgime qé mund té konsumohen pa u gatuar.

7. Shkrirja e mishit, shpendéve ose peshkut né banak

Edhe pse mund té duket praktike ta lini mishin jashté pér t'u shkriré mé shpejt, kjo rrit ndjeshém
rrezikun e sémundjeve té shkaktuara nga ushgimi. Pjesa e jashtme e ushgimit mund té ngrohet mbi
4°C, duke hyré né “zonén e rrezikut”, edhe nése pjesa e brendshme &shté ende e ngriré. Né kété
temperaturé bakteret mund té shumohen shoeit.



Né vend té késaj, pérdorni kéto metoda:

Neé frigorifer

Kalojeni ushgimin nga ngrirja né frigorifer rreth 24 oré pérpara se ta pérdorni.

Né mikrovalé

Nése e shkrini né mikrovalg, gatuajeni menjéheré pas shkrirjes.

N& ujé té ftohté

Zhytini plotésisht ushgimet né ujé dhe ndérrojeni ujin ¢do 30 minuta.
8. Ruajtja e mishit té pagatuar né raftin e sipérm

Mishi i pagatuar, edhe kur éshté né paketim t& mbyllur, mund té rrjedhé dhe léngjet e tij mund té
pérmbajné baktere. Nése ruhet né raftin e sipérm ose té mesém, léngjet mund té pikojné mbi
ushgimet poshté dhe té pérhapin patogjené si Salmonella dhe Listeria te ushgimet qé jané gati pér
t'u ngréné. Prandaj, ruajeni mishin, shpendét dhe produktet e detit té pagatuara né raftin e poshtém
té frigoriferit, té mbyllura né njé ené ose mbi njé pjaté qé mund té mbledhé ¢do rrjedhje.
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\_-—-,_‘“

8 zakone té zakonshme né
kuzhiné g, sipas njé dietologu,
mund t& démtojné shéndetin!

Keni dégjuar ndonjéheré pér

Pjeshkér apo shalgini: Cili frur ka Farat e chias té bluara apo 8 A duhet & konsumoni proteina?!
plota! Cilat pérthithen mé miré? Ja se gfaré na tha njé dietolog... kardamomin?! Ja se ¢faré mund

mé pak sheger?!
té bijé ai né kafe...
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