Pérmbledhje e ushgimeve dhe sa shpesh
duhen konsumuar

Ushqimi

Fondacioni i Dietés Mesdhetare

Vaj ulliri Cdo vakt

Perime = 2 racione* pér vakt
Fruta 1-2 racione pér vakt
Buké dhe drithéra 1-2 racione pér vakt
Bishtaja = 2 racione né javé
Fruta arrore 1-2 racione né dité
Peshk/produkte deti = 2 racione né javé
Vezé 2-4 racione né javé

Mish shpendésh (pulé etj)

2 racione né javé

Produkte bulmeti

2 racione né dité

Mish i kuq < 2racione né javé
Embélsira < 2 racione né javé
Veré e kuge Me sasi té moderuara**

*Njé racion éshté rreth njé grusht.

**Konsumim i jo mé shumé se 1-2 njési né dité. Njé njési alkool éshté njé goté standarde birre

285 ml; raki 30ml, njé goté e mesme vere 60 ml.




Intensiteti i aktiviteteve fizike

Aktivitet fizik me Intensitet
té moderuar

Mesatarisht 3-6 MET

Kérkon pérpjekje té
moderuara dhe rrahje zemre
té pérshpejtuara dukshém

Aktivitet fizik me Intensitet té
larté

Mesatarisht >6 METs
Kérkon shumé pérpjekje
dhe shkakton frymémarrje
té shpejté dhe rritje té kon-
siderueshme té rrahjeve té
zemrés

Shembuj ushtrimesh fizike me
intensitet t&€ moderuar:

Shembuj ushtrimesh me intensitet
té larté:

Ecje e shpejté

Vrap

Kércim

Ecje/ngijitje e shpejté e njé kodre

Kopshtari

Ciklizém i shpejté

Puné shtépie

Not i shpejté

Gijueti tradicionale

Sporte dhe lojéra konkurruese,
p.sh. lojéra tradicionale, futboll,
volejboll, hokej, basketboll

Ndértim
(p-sh. bérje catie, lyerje me
bojé)

Puné me lopaté ose me hapje
kanali

Ngritje/Iévizje e ngarkesave té
moderuara <20 kg

Ngritje/lévizje e ngarkesave té
médha






