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Ushgimi na ofron Iéndét ushqyese té nevojshme pér njé shéndet té miré. Sipas Organizatés sé
Ushqgimit dhe Bujgésisé (FAO), siguria ushgimore lidhet me proceset e trajtimit, ruajtjes dhe
pérgatitjes sé ushgimit pér parandalimin e infeksioneve dhe ndihmén pér té siguruar qé ushgimi yné
ruan vlerat ushqgyese té mjaftueshme pér njé dieté té shéndetshme. Ligji pér Ushgimin (Nr. 03/L-16)
né Kosové definon ushgimin e sigurté, si ushgimin i cili nuk mund té ndikojé démshém né shéndetin
e njerézve dhe i cili éshté i pérshtatshém pér nevojat e njerézve.

Ményrat e shumimit té mikroorganizmave jané té ndryshme, pér kété marrja e masave preventive
éshté e réndésishme.



(Burimi: https://breakingmuscle.com/nutrition/eat-what-you-want-your-macros-and-the-truth-
about-carbs)

Kroskontaminimi (Kontaminimi krygézor) éshté proces gjaté té cilit mikroorganizmat barten
padashje, nga njé trup né tjetrin, duke shkaktuar infeksione si marrémendje, vjellje, diarre, dhimbje

barku dhe ethe. Kéto bartje mund té ndodhin prej ushgimit né ushgim, sidomos né rastet kur kemi
té béjmé me pérzierjen e ushgimit bimor dhe shtazor, poashtu edhe gjaté pérgatitjes sé ushgimit.

Pér parandalim, tregoni kujdes:

Gjaté manovrimit me ushgim éshté e réndésishme pérdorimi i dérrasés pér prerje, pjatave
dhe enéve té tjera. Kujdes i vecanté duhet t'i kushtohet pastrimit té tyre si dhe kontrollimin
pér démtime té enéve. Duhet té kontrollohen té carat pasi qé aty béhet grumbullimi i
mikroorganizmave.

Pjatat té cilat jané pérdorur paraprakisht duhet té pastrohen para pérdorimit pér ushgimet
e gatuara.

Gjaté furnizimit me ushqgim, mishin e freskét, mishin e shpendéve, ushqimin e detit dhe vezét
vendosni ndaras nga ushgimet tjera, si né karrocé ashtu dhe né gese.

Vendosja e ushgimit né frigorifer duhet té jeté e ndaré. Né raftet e poshtme té frigoriferit
vendosni mishin e freskét, mishin e shpendéve, ushgimin e detit dhe vezét, ndérsa né raftet
e larta vendosni frutat, perimet dhe ushgimet e tjera. Né kété ményré do té parandaloni
shpérndarjen e mikroorganizmave dhe kullimin e [éngjeve té mishit mbi ushgime.

Pér shkrirjen e ushgimeve né ményré té sigurt, mund t'i vendosni ato né mikrovalé pér shkrirje dhe
pastaj t'i gatuani menjéheré. Ményré tjetér e sigurt éshté vendosja e ushgimeve né frigorifer apo né
ujé té ftohté derisa té shkrihen. Shkrirja e ushgimeve né ujé té ngrohté nuk éshté e sigurt, sepse
bakteret prezente né ushgime shumézohen né temperaturé mé té larté se 4°C.
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(Burimi: http://supplysanitation.com/blog/health-inspectors-are-watching-you-wash-your-hands/)

Njé ndér masat kryesore qé duhet kushtuar vémendje gjaté pérgatitjes sé ushqimit éshté pastrimi i
duarve. Edhe pse mund té duket proces i thjeshté, pastrimi i duarve duhet té béhet me njé vémendje
té kushtuar, sidomos né pjesét mé té ndjeshme ku mund te mbledhen papastértité. Ményra e duhur
pér té pastruar duart éshté té filloni me larjen e tyre me ujé, shkumézoni me sapun né mes té
gishtave, mbrapa duarve dhe nén thonj. Pastaj férkoni pér 10 deri 15 sekonda. Pasi té pérfundoni,
shpérlani duart me ujé rrjedhés dhe thani ato duke pérdorur letér njé pérdorimshe ose peshqir té
pastér. Procesi duhet té marré rreth 20 sekonda.
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