Forumi Boteror i Grave Sipermarrese

"Tregtia Ndeérkombétare dhe Gratée
Sipermarrese”

Mé daté 22 shkurt 2017, nén
moton “She trades” (“Ajo shet”),
né Stamboll té Turqisé u zhvillua
Forumi Botéror i Grave
Sipérmarrése. (The Women
Vendors Exhibition and Forum —
WVEF). Ky aktivitet ndérkombé-
tar u organizua nga Qendra e
Tregtisé Ndérkombétare (ITC),
pjesé e OKB-sé. Krahas 700
sipérmarréseve botérore,
Shqipéria u pérfagésua me 7
sipérmarrése nga Shoqata
Kombétare e Grave Profesioniste,
Afariste dhe Zejtare (SHGPAZ).

Drejtoria ekzekutive e ITC,
Arancha Gonzalez, né fjalén e saj
tha se né vitin 2020 do té jené né
rrjet té lidhura mbi amilion gra
sipérmarrése nga e gjithé bota.
Ajo theksoi se pjesémarrja e
grave né ekonomi éshté e

Nga Flutura Xhabija

réndésishme sé pari pér veté
graté, pér ekonominé dhe pér
veté shogériné. Né ITC té dhénat
pér graté sipérmarrése né boté
jané shumé té pakta. Thuhet gqé
graté kané biznese té vogla, por
kéto biznese té vogla jané né
dukje té tilla, apo jané politikat gé
nuk i lejojné té zhvillohen mé
shumé? ICT ka si géllim té
ndihmojé sipérmarrjen e grave
pér té marr pjesé né tregtiné
ndérkombétare. Njé nga
objektivat e ITC éshté forcimi i
sipérmarrjes femérore né boté,
forcimi i dialogut midis biznesit,
politikébérésve dhe shogérisé
civile, ku secili té béjné punén e
vet gé i takon. Duhet té keté njé
pérpjekje kolektive mes té tre
paléve.
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Horizon 2020?

Mé daté 23 shkurt 2017, Ministria
e Ekonomisé, Turizmit, Tregtisé &
Sipérmarrjes dhe Ministria e
Arsimit & Sporteve organizuan
njé aktivitet promovues lidhur me
nxitjen e pjesémarrjes sé
Ndérmarrjeve té vogla e té
mesme (SME) né programet
komunitare té Bashkimit
Evropian dhe rritjen e
bashképunimit mes Qeverisé,
Biznesit dhe Akademisé.

Gjaté kétij takimi u prezantuan
nga pérfagésues té ministrive
pérkatése se ¢faré jané COSME e
HORIZON 2020 si dhe fushat pér
aplikim.

Té tilla takime informuese jané
béré edhe né disa rrethe té tjera
por rezultatet e aplikimeve pér
projekte nga Shqipéria kané gené
té pakta dhe projekte qé kané
fituar shumeé té pakta.

Qeveria shqiptare paguan njé
kosto vjetore pér pjesémarrje né
programin HORIZON 2020 rreth 1
milion Euro né vit dhe pér
programin COSME rreth 250 mijé
Euro né vit, ndérsa pérfitimet nga

A ka perfituar biznesi
shqgiptar nga projektet
komunitare COSMOS dhe

bizneset me grante nga programe
té BE-sé pér rritjen e konkurru-
eshmérisé sé tyre pothuajse
mungojne.

Shqipéria ka gené pjesémarrése e
programeve komunitare gé prej
vitit 2005 né FP7 dhe mé voné né
programin CIP 2007-2013
(Competitiveness Innovation
Program).

Njé nga projektet qé Shqipéria
bén pjesé qé prej vitit 2011 éshté
rrjeti i “Enterprise Europe
Network”, e cila tashmé vazhdon
né fazén e dyté 2014-2017.

Nga njé analizé e pjesémarrjes sé
Shqipérisé né programet
komunitare té méparshme dhe té
tanishme del se kapacitetet
njerézore pér aplikime né kéto
projekte kané gené té dobta dhe
pérfitimet nga bizneset apo stafi
akademik shqiptar kané gené té
pakta.

Njé tjetér pengesé éshté edhe
mungesa e informacionit pér
thirrjet e ndryshme té léshuara
nga BE-ja. Ky informacion duhet
té pasqyrohet si né website té

insitucioneve publike pérgjegjése
té koordinimit dhe té implementi-
mit té kétyre projekteve si AIDA,
MZHETTS, MAS, MIE, et;.

Gjithashtu kéto institucione
duhet té ndihmojné mé tej me
gjetjen e partneréve te tjere
rajonalé e evropiané si edhe né
udhézime e “on job" trainime pér
shkrimin e projekteve.

Njé tjetér mangési éshté
ndryshimet e shpeshta té stafit té
trainuar té agjencive si AIDA et;.
apo drejtorive pérkatése té
specializuara. Prandaj vazhdimé-
sia si dhe forcimi e mbajtja e
kapaciteteve njerézore éshté
mjaft i réndésishém.

Né fund té takimit u ra dakord
mes paléve qé té rishikohen dhe
té pérmirésohen mekanizmat e
informimit té aktoréve té
interesit, si dhe té realizohen
trajnime té tjera pér SME-té dhe
entet akademike pér té rritur
kapacitetet e aplikimit.
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A kryejnée aktivitet
filantropik bizneset

né Shqipeéeri?

Mé daté 22 shkurt 2017 u zhvillua
Konferenca Kombétare “Nxitja
dhe Zhvillimi i Filantropisé
Korporative né Shqipéri”

Krijimi i njé mjedisi ligjor dhe
praktik pér promovimin e
aktivitetit filantropik nga
ndérmarrjet dhe individét né
Shqipéri.

Filantropia né Shqipéri ka njé
histori té sajén té lidhur ngushté
me kushtet shogérore,

ekonomike dhe historike népér té

cilén ka kaluar populli shqiptar.
Gjurmét e para té filantropisé
shqiptare kané rrénjét gé né
mésjeté, por gé nga shekulli XIX
veprimtaria filantropike fitoi
tipare té reja dhe té vecanta gé
kapércenin ato ato té skemave té
vjetra té periudhés otomane.

Sipas njé studimi té kryer nga
Partner Albania né lidhje me
aktivitetin filantropik té
ndérmarrjeve né Shqipéri
rezulton se né pérgjithési
aktiviteti i kryer nga ndérmarrjet
ka kryesisht karakteristikat e
bamirésisé sesa té filantropisé sé
miréfillté.

Aktiviteti filantropik kryhet nga
sektori i biznesit, por nuk
promovohet. Aktiviteti kryhet
kryesisht nga déshira apo vullneti
i pronarit apo drejtuesit té
kompanisé, ashtu si edhe nga
nevojat e njerézve.

sponsorizimet, ku
"8 pérjashtohen nga
~ tatimi mbivleréne

LY

b TIRANA INTERNATIONAL

HOTEL & CONFERENCE CENTRE
* ok ok

Mbi 83% e ndérmarrjeve té
analizuara né studim kryejné
aktivitet filantropik, por kryesisht
nga ato ndérmarrje qé kané
garkullim vjetor mbi 200 milion
leké. Ndérsa 100% e
ndérmarrjeve né sektorin e
telekomunikacionit, financiar e
sigurimeve, si dhe né sektorin e
industrisé nxjerrése kryejné
aktivitet filantropik.

Gjaté 3 viteve té fundit numri i
ndérmarrjeve gé kryejné aktivitet
filantropik éshté rritur, ndérsa
vlera vjetore e dhurimeve éshté
ulur nga 365 milion leké né vitin
2014, né 324 milion leké né vitin
2015 dhe né 255 milion leké gjaté
periudhés janar-shtator 2016. Kjo
tregon pér déshirén né rritje té
kompanive pér té dhuruar, por
situata ekonomike-financiare e
kompanive nukilejon gé té rritet
vlera e dhurimeve, si edhe

mungesa e incentivave nga kuadri

ligjor.

Nga studimi
rezulton se
aktualisht
ekziston
vetém kuadri
ligjor pér

shtuar té
veprimtarive

~ bamirése, sportive
= dhe

b sponsorizimeve, por
nuk ka incentiva té
tjera. bizneset

kerkOJne mé shumé lehtésira

fiskale pér té rritur aktivitetin
filantropik. Sipas pérfagesuesit té
Ministrisé sé Financave z.Niko
Lera, aktiviteti filantropik/
bamirésia duhet té zhvillohen
sipas déshirés sé pronarit/
drejtuesit té kompanisé, ndérsa
kuadri ligjor nuk ofron ndonje
incentivé dhe geveria nuk ka as
ndonjé draft pér té ardhmen pér
dhénien e lehtésirave ndaj
bizneseve gé kryejné aktivitet
filantropik.

Falenderojmé té gjitha bizneset
gé kané kryer aktivitet bamirés/
filantropik dhe i sugjerojmé gé
té veténxiten pér té rritur meé tej
kété aktivitet, sepse nga geveria
nuk ka dhe nuk parashikohet té
keté masa pér nxitjen e
métejshme té tyre.




SHGPAZ, BULETIN INFORMATIV | Nr.62

Dhoma Amerikane e
Tregitise dhe
Problemet tatimore

Mé 22 shkurt 2017, Dhoma
Amerikane e Tregtisé zhvilloi njé
takim me anétarét e saj dhe me
Drejtues té Drejtorisé sé
Tatimeve pér problematikat e
ndryshme qé shfagen né raportin
tatimpagues dhe administraté
tatimore.

Gjaté kétij takimi, Drejtoresha e
Pérgjithshme e Tatimeve zn;j.
Vasilika Vjero, prezantoi
shkurtimisht shérbimet e reja qé
ofron tashme DPT, si Qéndra e
Thirrjeve, fagen e re interaktive té
DPT —sé si njé kanal i thjeshté dhe
praktik pér té komunikuar me
administratén tatimore, si dhe

Perceptim i
perkegeéesuar i
klimés se biznesit

Sipas gazetés Tirana Times, nga
njé vrojtim i prezantuar nga
Shogata e Investitoréve té Huaj
né Shqipéri (FIAA), dy té tretat e
investitoréve té huaj pér vitin
2016 e konsiderojné klimén e
biznesit né Shqipéri té
pafavorshme, dhe si shqetésime
kryesore renditen gjykatat,
korrupsioni dhe ndryshimet e
shpeshta né legjislacionin e
procedurat tatimore.

Vrojtimi i kryer nga IDRA éshté
realizuar né 70 kompani té

procesi i késhillimit me
komunitetin e biznesit.

Administrata Tatimore do té
ofrojé shérbimin e saj té
kualifikuar, jo vetém né sportelet
e ambjenteve zyrtare, por edhe
né vendin e ushtrimit té
veprimtarisé sé tatimpaguesve.

Cdo vizité né ambjentet e
tatimpaguesit, do té mbéshte-tet

réndésishme qé u pérkasin
sektoréve si shérbime, industri
etj. Sondazhet u realizuan me
metodén “face to face” pér
periudhén 2016-2017. Gati

gjysma e kompanive kané pasur
rritje té xhiros mé 2016, 25% rénie
dhe 25% nuk kané ndryshuar.

Sipas vrojtimit, rreth 78% e
biznesit mendojné se shgetésimi
kryesor jané gjykatat, nga 66% qé

LT

nga njé formulariri, i quajtur
“Formulari i Vizités tek Tatim-
paguesi”. Cdo tatimpagu-es, ka
mundési té njihet paraprakisht
me kété guidé té ploté
informuese né link-un
https://www.tatime.gov.al/

ishin vitin e kaluar. Né fjalén e tij
té hapjes, presidenti i FIAA-s,
Silvio Pedrazzi, tha se vitin e

© kaluar biznesi éshté pérballur me
& probleme né fushén e drejtésisé,
. me informalitetin dhe sistemin e
. taksave dhe ky ishte edhe géllimi

se pérse vrojtimi u realizua sérish.

Edhe pritjet pér vitin 2017
mbeten té zymta, ku vetém 10%
nga 7o investitoré té huaj té
anketuar pérshkruajné mjedisin e
biznesit mé té favorshém dhe mé
shumeé se njé e treta si té
pafavorshme edhe pér vitin 2017.

http://www.tiranatimes.com/?p=131
204
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Analize e barres
fiskale per
biznesin familjar
né turizmin
bregdetar jugor

Le té analizojmé barren fiskale
pér kéto biznese:

1-Taksa e ndértesés. Sipas ligjit
té turizmit, pérkufizimi pér
biznesin familjar, i cili ofron
struktura akomoduese vetém
dhoma, mund té klasifikohet si
‘Bujtiné’ (por pa ngrénie). Bujtina
sipas kétij ligji pérkufizohet si ‘njé
ndértesé, njé pjesé e sé cilés
pérdoret si residencé e pronarit ..."

Edhe pse praktikisht sezoni
turistik éshté vetém 2 muaj
korrik- gusht, sipas ligjit pér
taksat vendore konsiderohet sikur
aktiviteti ushtrohet gjaté té gjithe
vitit, (kur edhe veté bashkia ofron
shérbimin e pastrimit vetém gjaté
kétyre dy muajve), prandaj do té
ishte e arsyeshme gé taksimi i
godinés si ambjent biznesi té
béhet vetém pér dy muaj korrik-
gusht dhe vetém pér sipérfagen
gé jepet me qgira pér turizém,
ndérsa pér dhjeté muajt e tjeré té
taksohet si banesé individuale.

Pér krahasim, taksa pér godiné
banimi éshté 6 leke/m2, ndérsa
taksa pér godiné turistike biznesi
éshté 200 leké/m2, pra 33 heré
mé e larté.

2-Taksa e fjetjes. (35 leké, pér1
naté, pér person). Njé biznes
familjar apo bujtiné jep vetém
dhoma me qira. Evidentimi i

numrit té turistéve pér dhomé e
pér naté éshté njé barré tjetér
shtesé, e cila shton angazhimet
pér mbaijtjen e regjistrave
pérkates, si dhe len shteg pér
abuzim nga inspektorét e
kontrollit pér vendosjen e
gjobave, pér kontrolle té
shpeshta gé prishin imazhin dhe
krijojné shgetésime pér turistét e
huaj e vendas. Né keto biznese,
familjarét jané té vetépunésuar
dhe nuk kané staf e dhoma té
shumta si né hotele.

3-Taksa e ambjentit né plazh.

Sipas VKM Nr.369, daté
18.05.2016 kérkohet té merret
me gira njé ambjent jo mé pak se
200 m2 dhe pér njé periudhe
minimum prej 3-muajsh (korrik,
gusht, shtator), me tarifé 10 leké
né dité pér m2, ndérkohé qé
bizneset familjare né pjesén e
bregdetit té jugut gé kané
godinén prané detit kané té
nevojshme qgé té shfrytézojné njé
ambjent né plazh pérpara godinés
sé tyre né mé pak se 200 m2, pér
ta vené né funksion té turistéve té
tyre. Kjo praktiké éshté ndjekur
edhe né vitet e méparshém duke
paguar njé tarifé té arsyeshme
pér té. Eshté krejtésisht e
llogjikshme qé familjet gé kané
godina banimi, té kené té drejté
qé té vendosin ¢adrat/tendat e
tyre sipas standarteve té kérkuara
dhe me njé tarifé simbolike. Kjo

kategori nuk pérfshihet né VKM e
mésipérme. Gjithashtu marrja me
gira e ambjentit té plazhit té jeté
vetém pér 2 muaj (sa zgjat edhe
sezoni turistik) dhe jo pér 3 muaj
apo mé shume.

Nése krahasojmé taksén e paguar
gjaté sezonit té kaluar me até qé
kérkohet kété vit, rezulton g heré
mé e larté.

4-Tatimi mbi vlerén e shtuar,
TVSH me 20%. Sipas ligjit
pérkatés bizneset qé kané njé
xhiro vjetore nén 2 milion leké,
nuk jané subjekte té pagimit té
TVSH, e natyrisht bizneset
familjare né fushén e turizmit
bregdetar kané njé xhiro vjetore
nén 2 milion leké, por pér cudi ato
u futén si subjekte té TVSH né
bazé té njé udhézimi té
brendshém qé nése njé biznes
ofron mé shumé se 4 dhoma me
qira, atéhere duhet té jené
subjekte té pagimit té TVSH,
pavarésisht nga xhiro vjetore!!
Njé taksé tjetér TVSH me 20% qé
e réndon mé tej barrén fiskale pér
bizneset familjare, e cila éshté
vendosur né ményré jo-
transparente dhe pa njoftuar kéto
biznese dhe jo e bazuar né ligj.
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Grate née kontratat publike: Bashkite,
vetem 5 % i kané fituar sipermarréeset

nga Violeta Shqalsi

Edhe pse éshté shénuar njé rritje
e bizneseve qé drejtohen nga
graté, pérseri né pjesémarrjen e
prokurimeve publike ato zéné njé
vénd modest.

Sipas njé analize té béré nga
Opén Data Albania, gjaté
periudhés korrik 2015 deri 31
janar 2016, bashkité né vend kané
pérfunduar gjithsej 4820 tendera,
nga té cilét me shpallje fituesi,
subjektet nén pronési té femrave
jané fituese né 256 kontrata
(tender) ose né 5% tée totalit.
Fondi limit né prokurim llogaritet
té keté gené 26.4 miliard leké,
ndérsa Vlera e Ofertave Fituese
(kontratave) éshté 22.8 miliard
leké. Subjektet e biznesit ku kemi
pronési femér (mazhoritar apo
bashképronési) éshté vetém 731.6
milion leké, né pérgindje vetém,
3.2 % e vlereés totale té
kontratave (oferta fituese) jané
lidhur me subjekte ekonomike
femra.

MODELET E NDRYSHME TE
MENAXHIMIT TE SHOQATAVE

MODELI ADMINISTRATIV

* |fokusuar tek anétarét

+ Stafivogél (2-3 veté)

* Drejtuesi éshté shumé i
angazhuar né ¢do aspekt té
shoqatés

* Komunikim migésor me
anétarét

Sipas Vlerés sé Kontratés éshté
bashkia Cérrik e cila mban vendin
e paré pér vleré kontratash lidhur
me subjekte né pronési femeér.
Elbasani pason duke zéné vendin
e dyté dhe Tirana me Vlorén jané
mé poshté né renditje. Bashkité
Fushé Arréz, Tepelené, Mat,
Polican, Bulqizé, Librazhd,
Libohové, Devoll nuk kané asnjé

Sipas Vlerés sé Kontratés éshté
bashkia Cérrik e cila mban vendin
e paré pér vleré kontratash lidhur
me subjekte né pronési femér.
Elbasani pason duke zéné vendin
e dyté dhe Tirana me Vlorén jané
mé poshté né renditje. Bashkité
Fushé Arréz, Tepelené, Mat,
Polican, Bulqizé, Librazhd,
Libohové, Devoll nuk kané asnjé
kontraté té lidhur me subjekte
biznesi té kané pronar femér.

nga Esmeralda Ballesha
MODELI MENAXHERIAL

* Eshté burim informacioni
(legjislativ, ekonomik, etj.)

» Staf (3-12 veté)

* Shérbime specifike pér
programe té ndryshme

* Drejtimi béhet né ményré
vullnetare, ku krijohet njé bord
drejtuesish

A

Nga subjektet me pronési femeér,
ose té paktén njé femér, 61 prej
tyre, ose 44.85% jané té
regjistruara si persona fiziké dhe
55.15% si shogéri me pérgjegjési
té kufizuar. Pesha e larté e
bizneseve té drejtuara nga
femrat, gé jané persona fizike,
nénkupton qé pérgjithésisht kemi
té béjmé me subjekte té vogla, qé
rrjedhimisht punojné me kontrata
jo té médha. Nga 102 Shogéri
Biznesi té cilat jané né pronési té
Bashkive (plotésisht apo
pjesérisht), vetém 4 ndér 107
administratoret jané gra. Pesha
né pérgindje mé pak se 4%.

MODELI LIDERSHIP /
UDHEHEQES

+ Siguron programe kreative
dhe inovative

 Stafi pérbéhet nga pozicionet
drejtuese, menaxheriale dhe
ato té specialistéve

* Kontribuon né ngritjen e
platformave kombétare né
ndihmé té biznesit

* Ndikon né vendimet
geveritare
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FAKTE . - .
Projekte nderkufitare

Kosove - Shqipéri

| scial
Biznese aktive té drejtuara/pronare
gra, pér vitin 2015 né Shqipéri.

Rritja e kredisé pér vitin 2016
rezulton me njé rritje modeste me
vetém 3.2% krahasuar me njé vit
mé pare.

Mé datén 1 shkurt 2017 u
mbajt né Lezhé takimi
informues pér projektet
ndérkufitare (crosborder)
Kosove-Shqiperi.
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Mbas takimeve si né Shqipéri
dhe né Kosové, sé fundmi
bashképunimi konkludoi me
aplikim né njé projekt té
pérbashkét ndérkufitar.

Good luck!
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Gruaja dhe shendeti

Anemia

Materiale té pérpunuara nga Arlinda Demeti

Anemia &shte njé sémundje
e komplikuar si né formé dhe
trajtim. Anemia éshté njé
sémundje gé zhvillohet kur trupit i
mungojné rruazat e kuqge té
gjakut (eritrocidet) ose i mungon
sasia e mjaftueshme e
hemoglobinés. Pjesa kryesore e
rruazave té kuqe té gjakut
pérbéhen nga hemoglobina dhe
ajo éshté pérgjegjése pér lidhjen
me oksigjenin. Qelizat e kuge té
gjakut sigurojné oksigjen né indet
e trupit. Simptoma té tilla si
lodhja ndodhin sepse organet nuk
po marrin oksigjenin né sasi té
mjaftueshme pér té funksionuar
mire.

Graté sidomos gjaté shtatézanisé
dhe njerézit me sémundje kronike
kané risk mé té madh pér anemi.

Shkaktarét e anemisé ndahen né 3
grupe:

- Anemi nga humbja e
gjakut. Sasia e rruazave té kuge
té gjakut mund té reduktohet nga
hemoragjia, e cila mund té ndoshi
nga pak pér njé periudhé té gjaté
kohe duke véshtirésuar
diagnostikimin. Kéto lloj anemish
ndodhin pér shkage si ulcera,
hemorroidet, gastritet apo
tumoret e ndryshme; nga
pérdorimi i medikamenteve si
aspirina e ibuprofeni;
menstruacionet ose lindja tek
femrat.

Anemi nga zvogélimi i
prodhimit té rruazave té kuge té
gjakut (eritrocideve). N€ kété
rast trupi mund té prodhojé pak
rruaza té kuge gjaku ose atom
und té prodhohen né numrin
normal por nuk funksionojné
normalisht. Kjo mund té jeté si
pasojé e mungesés sé mineraleve
dhe vitaminave té nevojshme pér
funksionimin normal té tyre.

- Anemi e shkaktuar nga
shkateérrimi i rruazave té kuge té
gjakut. Kur rruazat e kuge jané té
brishta dhe nuk mund té durojné
stresin né rutinén e garkullimit té
gjakut, atom und té shkatérrohen
pérpara kohés duke shkaktuar
anemi hemolitike. Kjo lloj anemie
mund té shfaget menjéheré mbas
lindjes ose té zhvillohet mé voné
me kalimin e moshés.

Ka disa lloj anemish, por anemia
nga mungesa e hekurit éshté tipi
mé i zakonshém dhe éshté
lehtésisht i kurueshém me
ndryshime né dietén ushgimore
ose me supplement hekuri.

Trupi ka nevojé pér hekur pér té
prodhuar hemoglobinén. Trupi
mund t'a keté mé lehté té thithé
hekur nga mish se sa nga perimet
ose ushgime té tjera. Pér té
trajtuar aneminé, mjeku mund té
sugjerojé té hahet mish mé
shumé, sidomos mish i kuq (mish
lope apo mélci), si dhe pule,
gjeldeti, mish derri, peshk. Spinaq
dhe perimet té tjera me gjethe
jeshile té errét, Bizele, thjerréza,

fasule, soje. Fruta té thata, si
kumbulla té thara, kajsi dhe rrush,
drithéra.

Hekuri gjithashtu mund té
pérfshihet né vitaminat shtesé,
duke u kombinuar zakonisht me
multivitamina dhe minerale té
tjera gé ndihmojné trupin pér té
thithur hekur.

Mjekét mund té rekomandojné
shtesa hekuri pér foshnjat té
lindura parakohe, foshnjat dhe
fémijét e vegjél té cilét piné
shumé qumeésht té lopés, dhe
foshnjat té cilét jané ushqyer
vetém me quméshtin e nénés apo
formula gé nuk éshté fortifikuar
me hekur.

Sasi té médha té hekurit mund té
jené te démshme, prandaj marrja
e vitaminave shtesé dhe hekur
duhet marré vetém kur rekoma-
ndohet nga mjeku.

Nivelet e uléta té vitaminés B12
mund té ¢ojné né anemi. Kjo lloj
anemie shpesh trajtohet me
vitaminé shtesé B12. Burime té
mira té vitaminés B12 pérfshijné:
Prodhime drithrash me vitaminé
B12 shtesé. Mish vici, mélci, pula,
dhe peshk. Vezét dhe produktet e
quméshtit (qumésht, kos, djathé),
soje, perime.

Acidi folik éshté njé formé e
vitaminés B qé gjendet né
ushgime. Trupi ka nevojé pér acid
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folik pér té krijuar dhe pér té
mirémbajtur gelizat e reja. Acidi
folik gjithashtu éshté shumé i

réndésishém pér graté shtatzéna.

Kjo i ndihmon ato pér té
shmangur aneminé dhe nxit
rritjen e shéndetshme té fetusit.

Burime mira té acidit folik
pérfshijné: Buké, makarona, oriz
dhe me acid folik shtese. Spinaq
dhe té tjera perimet me gjethe
jeshile té errét, fasule. Mélci vigi,
vezé. Banane, portokall, [éng
portokalli, dhe disa fruta té tjera
dhe Iéngje.

Vitamina C ndihmon trupin pér té

absorbuar hekur. Burime té miré
té vitaminés C jané perime dhe

fruta, sidomos agrume (portokall,

mandarina, gitro — grapefruits),

Gra te shquara

Remzije Sherifi njé ndér
10 graté meé té shquara
te Skocise

Njé shqiptare nga Kosova,
Remzije Sherifi, éshté pérfshiré
né dhjeté graté me té shquara té
Skocisé pér vitin 2017.

Vlerésimi pér té éshté béré si
aktiviste né politiké, por Remzie
éshté edhe gazetare, shkrimtare
producente, dhe lidere
komuniteti. “Jeta e Remzije

perime dhe fruta té ngjashme.
Léngje, fruta té freskéta dhe té
ngrira zakonisht kané mé shumé
vitaminé C se sa ato té
konservuara. Fruta té tjera té
pasura né vitaminé C pérfshijné
kivi, luleshtrydhe, dhe pjepér.
Perime té pasura né vitaminé C
pérfshijné brokoli, speca, lakér
brukseli, domate, lakér, patate,
dhe perimet me gjethe jeshile si
rrepé dhe spinag.

Ilage pérdoren pér té parandaluar
sistemin imunitar té trupit nga
shkatérrimi i gelizave té kuqge té
gjakut.

Nése personi ka gjakderdhje
serioze ose kércénuese pér jetén
gé éshté duke shkaktuar anemi,
aifajo duhet té drejtohen tek

Sherifit &shté njé frymézim”,
komenton shkencétarja britanike,
Sarah Mason né njé shkrim
publikuar né BBC.

Remzija ka gené njé nga graté e
para gazetare né Kosové kur ishte
vetém 17 vjece. E humbi punéne
saj né vitin 1992 e rrezikoi edhe
jetén nén regjimin e Miloshevicit
né Kosové. Remzije u detyrua té
largohej nga Kosova e mé pas nga
njé kamp refugjatésh né
Magedoni pér arsye mjekésore u
vendos né Glasgow té Skocisé.

Aktualisht ajo drejton Rrjetin e
Integrimit Maryhill, gé operon njé
program me aktivitete
shéndetésore, mésimore, por
edhe art e kércim pér té béré
bashké komunitete. Mes grave té
shquara jané edhe: Myrtle
Simpson, si eksploruese e
arktikut, mjekja Dame Sue Black,

mjeku specialist, se mund té kené
nevojé pér kirurgji, pér té
kontrolluar gjakderdhjen, pér
shkak té njé ulcere né stomak ose
kancer té zorrés sé trashé.

Né qofté se trupi éshté duke
shkatérruar gelizat e kuge té
gjakut né njé nivel mé té larte,
pacienti mund té kené nevojé pér
hegjen e shpretkés. Shpretka
éshté njé organ gé heq gelizat e
kuge té gjakut nga trupi. Njé
shpretké e zgjeruar ose e sémuré
mund té largojé geliza e kuge mé
shumé se normalisht, duke
shkaktuar anemi.

Burimi: http://www.nlm.nih.gov/medlin

eplus/anemia.html

kéngétarja Horse McDonald,
kritikja e teatrit, Joyce McMillan.

Vitin e kaluar kété ¢mim e fitoi
edhe kéngétarja Annie Lennox.

Personalitetet e shquara pér vitin
e kaluar kané gené JK Rowling,
Annie Lenox, Sara Brown. Né
mesin e té zgjedhurve ka gené
edhe Nicola Sturgeon, politikne e
njohur britanike dhe Ministria e
Paré e Skocisé.
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