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v ushqgimore: njé
problem global

A e dini se té paktén 17 pérqind e té gjithé ushqimit
té prodhuar né té gjithé botén shpérdorohet ¢cdo
vit, nga dyganet me pakicé te familjet? Jané 931
milion ton ushqim, i cili mund té ushqejé miliona
njeréz gé jané té uritur ¢cdo dité. Né vend té késaj,
ushgimi i ngrénshém shpérdorohet: 61 pérgind e té
gjitha mbeturinave té ushgimit - gati 570 milion ton né
té gjithé botén - vijné nga familjet, ku secili prej nesh
shpérdoron, mesatarisht, 74 kg ushgim c¢do vit.

Mbetjet ushgimore

| referohen hedhjes me géllim té ushgimit

té pérshtatshém pér konsum, nga shitja
me pakicé te familjet, pér shkak té sjelljes

sé organizatave dhe/ose individéve.




Mbetjet ushgimore: njé problem global

Pér shumé njeréz né boté, mbetjet ushgimore jané béré
njé dukuri e pérditshme e shkaktuar, midis faktoréve

té tjeré, nga blerja e mé shumé ushgimeve se sa
nevojitet, duke e Iéné té prishet né frigorifer, ose marrja e

porcioneve mé té médha sesa mund té hahen.

Kéto zakone ngarkojné mé shumé burimet natyrore dhe
démtojné mjedisin. Pérvec kostos ekonomike, mbetjet
ushgimore jané njé humbje e energjisé, ujit, tokave,
plehrave dhe punés gé kérkohet pér té prodhuar ushgim
gé nuk hahet kurré — pa pérmendur kétu humbjen e
pyjeve dhe biodiversitetit té zhdukur pér té béré vend pér

tokat bujgésore.

- Nése humbja e ushgimit dhe mbetjet do té
ishin njé shtet, do té ishte burimi i treté mé
i madh i emetimeve té gazeve me efekt serré,
pas Shteteve té Bashkuara té Amerikés dhe
Kinés. Gjurma globale e karbonit e humbjes sé
ushgimit dhemmipbeturinave arrin né 3.3 gigatoné

ekuivalent té dioksidit té karbonit.!

1 FAO.2013. Gjurma e humbjes sé ushgimeve: Ndikimet

né burimet natyrore. Raport pérmbledhés. 63 pp. (gjithashtu
i disponueshém né http:/Mwwfao.org/3/i3347e/i2347e.pdf).

Sistemi global i ushgimit ka pasoja té thella pér mjedisin,
dhe prodhimii mé shumé ushgimeve sesa konsumohen
vetém sa pérkegéson ndikimet e tij. Konsideroni, pér
shembull, energjiné e nevojshme pér té pérpunuar,
transportuar dhe ruajtur ushgimin gé hidhet né fund.
Ose merrni parasysh emetimet e gazeve me efekt serré

té gjeneruara nga dekompozimi i ushgimeve né landfill.

Pér té pérmbushur vizionin e njé bote me té vérteté té
géndrueshme, duhet té transformojmé ményrén se si

konsumojmé dhe prodhojmé ushgimin toné.

- Vellimi i pérgjithshém i ujit gé pérdoret cdo vit pér
té prodhuar ushgim gé humbet ose shpérdorohet
(250 km3) éshté ekuivalent me rrjedhén vjetore
té lumit Vollga né Federatén Ruse - ose trefishi i

véllimit té Ligenit té Gjenevés.

- Pothuajse 1.4 miliardé ha, e barabarté me rreth 30

pérgind té tokés bujgésore té botés, pérdoret pér

té prodhuar ushgim gé nuk hahet kurré.



Cfaré mund té bésh ti
pér té sjellé ndryshimin?
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Fillon me kuptimin e ¢éshtjes. Konsideroni mbajtjen —- .’ ®
e njé ditari té mbetjeve ushgimore pér njé javé pér té y
vlerésuar sasiné e ushqgimit gé shpérdoroni dhe arsyet “'.
prapa késaj. Ju lutemi gjeni njé ditar né fund té kétij ) ‘> ‘.:
udhézuesi pér tu mbéshtetur né kété udhétim. . ﬂ '
A B\
Pas mbarimit té javés, ju mund té déshironi té vazhdoni 3 .' , w4
té gjurmoni dhe regjistroni mbetjet tuaja ushgimore . l

né ditar pér té paré se si jeni pérmirésuar ose pér té
rregulluar veprimet tuaja meé tej. Zgjidhje shtesé mund
té jené né dispozicion pér ményrén e blerjes, ruajtjes

dhe pérgatitjes sé ushqgimit tuaj.

Cdo veprim qé béni, i madh apo i vogél, mund té
keté njé ndikim pozitiv né té gjithé panoramén.



Cfaré mund té bésh ti pér té sjellé ndryshimin?

Shqyrtoni ditarin tuaj pér té paré se ¢faré, kur dhe ku po harxhohet
ushgimi kot. Kolona e kostos do t'ju ndihmojé té llogaritni humbjen
tuaj financiare.
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Té dish pse hidhet ushgimi mund t& ndihmojé né shmangien e situatés né
" “ té ardhmen. Shembuj mund té jené bérja e vakteve tepér té médha, derdhja
e tepért e pijeve, dhe blerja e mé shumé ushgimeve sec duhet.
i

\\ ) \
e ushgimit né familjen tuaj? Pér shembull: té blini mé pak, té béni porcione mé té Q\
vogla dhe té mésoni té pérdorni pérséri ushqimin e mbetur nga vakti. A )

Cfaré veprimesh mund té ndérmerrni pér t& parandaluar ose zvogéluar mbeturinat



Kétu jané disa késhilla pér tju

ndihmuar té béni njé ndryshim.

Blini me zgjuarsi

- Planifikimi i njé menuje vaktesh pér javén mund t’ju
ndihmojé té organizoni sjelljen tuaj ushgimore dhe té

zvogéloni mbetjet.

- Blerja vetém e ushqimit gé ju nevojitet vértet éshté
meényra meé e thjeshté pér té zvogéluar mbeturinat.
Para se té shkoni pér té béré pazar, kontrolloni
frigoriferin, ftohésin dhe gilarin tuaj. Béni njé listé
blerjesh dhe shmangni blerjet impulsive. Mos blini

ol .

njé foto té asaj qé keni né frigorifer dhe qgilar pér t'iu

kur jeni té uritur!

- Nése nuk déshironi té shkruani listat e blerjeve, béni

referuar kur jeni né dygan.

- Merrni parasysh blerjen e produkteve qé prishen
mé shpesh si mishi dhe perimet e freskéta, né
vend gé té blini me shumicé dhe t'i lini produktet
té prishen. Né kété meényré ju shijoni produkte té

freskéta gjaté gjithe javés.

- Jini té vémendshém kur blini ushgime me ulje gé
prishen si frutat, perimet dhe sallatat. Sado té lira, ato
nuk kané asnjé vileré nése pérfundojné né koshin tuaj.



Kétu jané disa késhilla pér tju
j ndihmuar té béni njé ndryshim.

'sl
Blini ushgim ‘gesharak’ (b

Mos e gjykoni ushgimin nga pamja e tij! Frutat dhe perimet me forma té
cuditshme ose té mavijosura shpesh hidhen sepse madhésia, forma ose
ngjyra e tyre nuk plotésojné standardet kozmetike. Mos u shgetésoni;

ato kané shije té njéjté dhe jané po aq ushqyese! Pér shembull, mund t'i

pérdorni frutat e pjekura si té shtrydhura, Iéngje dhe émbélsira.

o

Mbéshtetni prodhuesit RRITUR = &

lokalé té ushqimit bNE VENDL
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Duke bleré prodhime lokale, dhe posacérisht nga fermerét e rinj dhe graté fermere, ju mbéshtesni komunitetin.
Ju gjithashtu ndihmoni né luftén kundér ndotjes dhe zvogélimin e ndikimit né mjedis duke shkurtuar distancat

e dorézimit népér kamioné dhe automjete té tjera dhe duke zvogéluar kohén e magazinimit.

Kontrolloni datén H— )

Kur blini ushgim, sigurohuni qé té kontrolloni datén né etiketé. Nése

nuk planifikoni ta konsumoni ushgimin menjéheré, merrni parasysh blerjen

e ushgimeve me njé daté skadence t& mévonshme.



Né shtépi

ME MIRE PARA DATES
PERDORUR NGA

Té kuptuarit e
etiketimit té ushgimit

Kontrolloni shénimin e datave té ndryshme né vendin
tuaj. Mésoni pér ndryshimin midis datave “té pérdoret
para” dhe “pérdorni deri n&". Ushgimi mund té jeté

1

ende i sigurt pér t'u ngréné pas datés “té pérdoret para”,

ndérkohé gé éshté data “pérdorni deri né” gé ju tregon

se kur nuk éshté mé i sigurt pér t'u ngréné ushqgimi.

Kétu jané disa késhilla pér tju
ndihmuar té béni njé ndryshim.

Data e shénuar me tekstin

“té pérdoret para” Lilelalsisigals

cilésiné e ushgimit - fresking, shijen,

NgJyrén, aromen ose ushqyesit e tij.
Kjo nuk do té thoté qé ushqimi
nuk éshté meé i sigurt pér t'u

ngréneé pasi té keté kaluar data.

Data e shénuar me tekstin

lidhet me
siguriné e ushgimit. Ai tregon
datén pas sé cilés produkti nuk
duhet té konsumohet pér shkak

té sigurisé dhe cilésisé.



Kétu jané disa késhilla pér tju

ndihmuar té béni njé ndryshim.

Ruani ushgimin me zgjuarsi

(o]
- Vendosni temperaturén 4 C

e frigoriferit né 4°C dhe
mésoni pjesét mé té ftohta
té frigoriferit tuaj. Dera

éshté pjesa mé e ngrohté né
frigoriferin tuaj, prandaj mbani
aty vetém ushgime gé nuk
prishen lehté. Rafti i poshtém
éshté zakonisht vendi mé i
ftohté; pérdoreni até pér té

ruajtur peshk, mish dhe vezé.

©)

Bérja turshi, tharja, konservimi,
fermentimi dhe ngrirja jané

té gjitha metodat gé& mund té
pérdorni pér té béré qé ushqimi
té zgjasé mé shumé, duke

zvogéluar késhtu mbeturinat.

10 Shkurt
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Ruani mbetjet e vakteve né njé ené té mbyllur pér t'i mbrojtur nga tharja. Kur

trajtoni ushgimin e mbetur, mos harroni té zbatoni praktika té mira higjenike2.

Mos e lini ushgimin e gatuar né temperaturé dhome pér periudha té gjata.

Ju mund té pérdorni ngjitése pér té shkruar pérmbajtjen dhe datén né ené.

Né kété ményré ju e dini saktésisht se sa kohé éshté ende e sigurt pér t'u ngréné!

2 pér mé shumé informacion pér praktika mé té mira té higjenés, ju lutem referojuni

Manualit pesé celsa pér ushgim mé té sigurté nga OBSH, i disponueshém né https://

www.who.int/publications/i/item/9789241594639

Mbetjet e vakteve mund té ruhen né frigorifer

2 né ené hermetike deri né katér dité pas pérgatitjes.
Lérini gjellét e nxehta té ftohen plotésisht para se
t'i vendosni né frigorifer. Ndajini né pjesé té vogla,
nése éshté e nevojshme, gé mbetjet nga vakti té
ftohen mé shpejt. Vendosini né frigorifer brenda

dy orésh.

- Lévizni produktet e vjetra né pjesén
e pérparme té dollapit ose frigoriferit

dhe té rejat né pjesén e pasme.

Ruani produktet né paketimin

- origjinal sa mé shumé gé té jeté e
mundur. Sapo té hapen, produktet
duhet té ruhen né ené ushgimore

qé mund té pérdoren pérséri.

. L

Produktet e papérpunuara duhet
-—— té mbahen té ndara nga ushgimet

e gatuara ose produktet ushgimore

té gatshme. Kjo éshté vecanérisht

e réndésishme me mishin dhe

peshkun.

Mos harroni se shumicén e
produkteve mund t'i ngrini pérpara
datés sé skadimit té tyre. Shkrijini
ato kur keni nevojé pér to dhe mé pas

;“*: konsumojini brenda 24 oréve.

Nése ngrini njé produkt gé nuk éshté né paketimin e tij origjinal, vendoseni
né njé ené té mbyllur ose njé gese frigoriferike dhe etiketojeni até me

emrin dhe datén e ngrirjes.



Kétu jané disa késhilla pér tju

ndihmuar té béni njé ndryshim.

Kéeshilla dhe
ide teé dobishme

- Zgjatni afatin e ruajtjes sé zarzavateve me gjethe jeshile dhe

agrumeve duke i ruajtur ato né kontenierin e fruta-perimeve ose né

njé gese rrjeté né frigorifer.

- Boronicat, manaferrat, luleshtrydhet dhe mjedrat jané delikate
dhe nuk duhet té lahen derisa té jené gati pér t'u ngréné. Mbajini

né frigorifer né kontejneré té thaté dhe té mbuluar.

- Frutat tropikale, té tilla si bananet, avokadot dhe mangot, duhet té ruhen
né temperaturé dhome. Ato gjithashtu do té pigen mé miré né kété
ményré. Pasi té jené pjekur, mund t'i zhvendosni né frigorifer
pér té zgjatur jetégjatésiné e tyre.

- Ruanidrithérat, bukén dhe arrat e freskéta né ené hermetike

- preferohet gelqi - pér t'i mbajtur ato té freskéta mé gjaté.




Kétu jané disa késhilla pér tju

ndihmuar té béni njé ndryshim.

Késhilla dhe o
ide tée dobishme

- Buka mé e vjetér, kur pritet né kubiké, mund té U

béhet croutons pér t'u shtuar né njé sallaté ose supé.

- Perimet mé pak té freskéta mund té pérdoren ende

né supé.

\
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- Né vend gé ta lini pulén ose kockat e mishit té
mbetura nga darka juaj té shkojné dém, ziejini ato
me perime dhe barishte pér té béré Iéng mishi.
Mund ta ngrini, gjithashtu, pér ta pérdorur né
pérgatitjen e pjatave té tjera.

- Pula e pjekur e mbetur e darkés sé sotme

mund té jeté pjesé e sanduicit té nesérm.

- Pérpunoni frutat e pjekura

shumeé né njé émbélsiré ose b
njé smoothie ose pérgatitni

recel shtépie.

- Majat e panxharit dhe karotés, V

si dhe kércellét e brokolit, jané

té mbushura me fibra dhe Iéndé ushqgyese,
duke i béré ato njé shtesé e shkélgyeshme pér
smoothie-t, sallatat dhe supat.



Kétu jané disa késhilla pér tju

ndihmuar té béni njé ndryshim.

Duajini mbetjet tuaja
te vakteve

- Nése nuk hani gjithcka qé gatuani, ngrini até qé

ka mbetur pér mé voné si pérbérés né njé vakt tjetér.

£

- Pércaktoni njé darké cdo javé si njé vakt “ku té
shfrytézoni ¢do ushgim té mbetur”. Né vend gé
té gatuani njé vakt té ri, shikoni népér dollapé dhe
frigorifer pér mbetjet dhe ushqgimet e tjera gé
pérndryshe mund té neglizhohen. Béhuni krijues!

[ ® oo ® “
Permiresoni ud

eleminimin

Zbuloni se si asgjésohen mbeturinat e ushgimit né
zonén tuaj. Mésoni rreth opsioneve pér riciklimin
dhe rikuperimin, té cilat lejojné gé energjia dhe léndét
ushqgyese té rikuperohen nga mbeturinat e ushgimit.

Pérdorni ushgimet
tuaja té mbetura

Né vend qé t'i hidhni mbetjet tuaja té ushqimit,
kompostojini ato pér pleh. Kompostimet jané té pasura
me Iéndé ushqgyese dhe té shkélqyera pér kopshtin tuaj,

R \‘ \ shkurret apo edhe bimét e dhomés. Informohuni

pér mundésité e kompostimit né shtépi.



Kétu jané disa késhilla pér tju

ndihmuar té béni njé ndryshim.

Kini parasysh porcionet Merrni mbetjet tuaja
e ushgimit né shtépi

. Pyesni pér madhésiné e porcionit para se Kérkojini restorantit tuaj té paketojé ato gé mbetén,
ta porosisni. né ményré gé t'i hani mé voné. Pak prej nesh i marrin
mbetjet né shtépi nga restorantet, por ky mund té
- Porositni vetém ushqimin gé do té hani kur béhet njé zakon i shkélqgyer!
darkonijashté si njé menyré e thjeshté pér té

parandaluar mbetjet e ushgimit. —

Ndani

Ndani me té tjerét njé
vakt mé té madh.

Kontrolloni
pérbérésit

Ju gjithashtu mund té siguroheni

gé vakti qé keni porositur té mos
pérmbajé pérbérés qé nuk i shijoni.



Dhuroni ushgimin gé pérndryshe do té harxhohet kot. Pér shembull, aplikacionet mund té lidhin
fginjét dhe bizneset lokale pér t& ndaré ushgimin e tepért. Produkte té sigurta gjithashtu mund té
dhurohen né bankat lokale té ushqimit, kuzhina supash dhe strehimore.

BANKAT
E USHQIMIT
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Sa ushgim

shpérdoron ti?

Pér njé javé, gjurmoni té gjitha
mbetjet ushqgimore duke pérdorur
ditarin e propozuar mé poshté.
Identifikoni se ¢faré ushgimi ka shkuar
dém mé shumeé dhe pse. Merrni
parasysh se cilat mbeturina mund

té shmangen lehté duke zbatuar
ndryshime té thjeshta né zakonet

tuaja té pérditshme.

i

Pjesét e pangrénshme té produkteve ushqgimore (p.sh.

|&voret e vezéve, bérthamat e frutave dhe perimeve, geset
e cajit, llumrat e kafesé, etj.) nuk konsiderohen mbetje

ushqgimore, prandaj nuk ka nevojé t'i vendosni né ditar.

Sidogofté, ushqimi gé mund té ishte ngréné por gé u
hodh konsiderohet si shpérdorim. Kjo pérfshin ushgimin
e mbetur nga vakti, ushgimin gé ka kaluar datén e
“pérdorimit té tij” ose “té pérdoret para”, ose ushgimi gé

éshté prishur ose mykur.



Ditari juaj i parandalimit

té mbetjeve ushgimore

Ushgimi Si eleminohet Arsyeja
Méngjesi Qumeésht ¥ filxhanit Lavamanii kuzhinés | Mbetje vakti
Drek
Dark

Zemér/tjetér
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Ndaloni mbetjet ushgimore,

pér njerézit dhe planetin.

Tag dhe

pér t'i frymeézuar miqté tuaj dhe komunitetin té marré veprim gjithashtu.

Zyra Rajonale pér Evropén dhe Aziné Qendrore Organizata e Kombeve té Bashkura pér Ushqimin dhe Bujgésiné
save-food-reu@fao.org Budapest, Hungari

www.fao.org/save-food/regional/easterneurope/en/ CB6601SQ/1/12.21



