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C’'ka eshte sistemi muskulor-
skeletor ?

Eshtrat e trupit formojné skeletin. Eshtrat géndrojné té bashkuara falé disa
elementeve :

e Muskujt
Muskujt mundésojné lévizjet

e Tendinat
Tendinat i lidhin muskujt me eshtrat (kockat)

e Ligamentet
Ligamentet lidhin njé kocké me njé tjetér kocké

¢ Nyjet (artikulimet)
Nyjet mundésojné lévizjet sikur palosja e bérrylit ose e kémbés

e Indet lidhése
Indet lidhése shérbejné pér t'i mbajtur sé bashku té gjitha kéto pjesé té
ndyshme té trupit

Té gjithé kéta elementé lidhen bashké pér té formuar até gé e quajmé sistemi
muskulor-skeletor

Ky sistem muskulor-skeletor éshté i pérbéré kryesisht nga 2 materie :

1. Kolagjeni(collagene)
2. Fibrat elastike

Kolagjeni dhe fibrat elastike jané si ngjitése. Ato ndihmojné té gjithé elementet té
géndrojné sébashku.

Sistemi muskulor-skeletor démtohet kur plakemi :

- kockat jané mé té brishta (té& ndjeshme)
- kockat thyhen mé lehté

- artikulimet jané mé pak té lakueshme

- disa lévizje béhen mé té véshtira

- indet e trupit démtohen

- kemi mé pak muskuj

Kur kemi mé pak muskuj, kemi mé pak forcé.
Kur kemi mé pak forcé :

- Rrézohemi mé lehté
- I démtojmé mé shpejt artikulimet e trupit

Pér té evituar humbjen e muskujve, pér shembull, mund té béjmé sport ose t& hamé
proteina.



Roli | proteinave

Pérse duhet té hamé proteina ?
- pér ta béré sistemin muskulor-skeletor mé té géndrueshém
- pér t'i ushqyer muskuijt
- pér té favorizuar pérdorimin e muskujve

Rekomandimet ushqgimore...

C’faré jané proteinat?

- Proteinat jané molekula té iméta
- I gjejmé shumé tek mishi, peshku dhe vezét
- I gjejmé gjithashtu edhe tek djathi, quméshti, kosi/jogurtat, bimét, drithérat

Proteinat e mishit, peshkut dhe vezéve jané mé interesantet pér trupin e njeriut.
Sa proteina né dité ?

Ne ju késhillojmé :

- Té& hani me ekuilibér (baras-peshé)
- Té& hani gjithcka
- Ta varioni (ndyshoni) burimin e proteinave
o Nganjéheré mish
Nganjeheré peshk
Nganjeheré vezé
Nganjéheré djathé
Nganjéheré prodhime quméshti
Nganjeheré bimé
o Nganjéheré drithéra
Disa persona kané mé shumé nevojé pér proteina :

O O O O O

- Graté shtatzéna

- Graté gé i japin gji fémijés sé tyre
- Personat né moshé

- Personat vegjetariané

Coralie Cornut - diétologe e diplomuar né HES - Shkollén e Larté té Shéndetésisé

Lidhja e Gjenevés kundér reumatizmit (LGR) organizon kurse té€ ndryshme né
lidhje me dietén :

e Ushqgimi dhe aktiviteti fizik

e Sarkopenia ose humbja e kapacitetit muskulor

e Ta kuptojme mé miré osteoporozén ose humbjen e rezistencés sé
muskujve

Jeni té interesuar ? Na thirrni né : 022.718.35.55
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Infirmerja specialiste eshte ketu per ju :

Lidhja e Gjeneveés kunder
reumatizmeés (LGR)

Rue Merle d’Aubigné 22
1207 Geneve

Téléphone 0041 22 718 35 55
Fax 0041 22 718 35 50

Orari :

Nga e héna né té premten
Nga ora 8.30 né 12.00
dhe nga 14.00 né 17.00

www.laligue.ch
E-mail laligue@laligue.ch
Iban CH97 0900 0000 1200 4967 4

Avec le soutien de :

Fekst i pérshtatur nga « I’Association BB REPUBLIQUE
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Ké&té tekst né versionin shqip dhe spanisht
mund ta gjeni né :
www.laligue.ch/?q=page/prévention

Tekstin origjinal mund ta gjeni né :
www.laligue.ch
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