Praktika t& shéndetshme dhe t&é gabuara té
ushqyerjes sé shéndetshme té ndeshura mes

fémijéve t& moshés shkollore né Shqipéri:

Praktika
té shéndetshme

Praktika
té gabuara
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Ha rregullisht té gjitha vaktet : Mos konsumimi i vaktit t&
me larmi t& madhe ) méngjesit dhe ngrénia e vetém
ushgimesh. ' disa ushgimeve.
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Ha fruta, por thuaji jo léngut ' Mos konsumimi i duhur i
té frutave! 1 frutave dhe perimeve.
Frutat jané t& shéndetshme |
dhe p&rmbajné vitamina gé |
jané t& mira pér ty, por |
léngjet e frutave (ato qé |
blihen né dyqane) kané \
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SAumS Sheqerie | Pérdorimi i shpeshté t&
panevojshém dhe jo t& ) B .o
) ) ushgimeve “Fast Food”, t&
shéndetshém. | N i
' pijeve me gaz apo té
Y &mbélsuara artificialisht.
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Kufizo ushgimet e shpejtadhe ¢ _~ " _
ato me pérmbajtje t& lartang B L
o . Mungesé angazhimi né
sheger, kripé dhe yndyra t& ' o )
) aktivitete sportive.
ngopura: si hamburger, l
&mbélsira, biskota, pijet e émbla |

dhe energjike efj.
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Shéndeti juaj éshté
i réndésishém dhe ndikohet
nga ushqgimi qé konsumoni

Ha ¢do dité 5 racione
frutash dhe perimesh

Njé rrregull i arté pér t& ngréné shéndetshém:
gjysma e ushgimit toné ditor duhet 1& jeté me fruta
dhe perime. Hani shuméllojshméri ushgimesh, gé
merrni t& gjitha vitaminat dhe mineralet e
nevojshme.

Ha meéngjes

Gjej gjithnjé kohén pér t& ngréné méngjes.
Késhtu do t& kesh energjiné e nevojshme

pér té filluar ditén. Ha gjithashtu 3 vakte t&
plota, si dhe 2-3 mesvakte & shéndetshme

gjaté dités.

Pi sa mé shumé UJE

Duhet t& pini 6-8 GOTA UJE gjaté dités.
Né dité t& nxehta, si dhe kur merreni me
aktivitet fizik, duhet t& pini mé shumé

b‘ ujé.

Mos pi duhan dhe alkool

Duhanpirja dhe alkooli shkaktojné kancer,
probleme me zemrén, mushkérité, mélging
etj. Ato mund t& shkurtojné jetén me 10 vite.
Shkurt: Jo Duhanit dhe Alkoolit!

eSHKDLLAT
per
SHENDETIN

USHQYERJA
E SHENDETSHME

KESHILLA PER FEMIJET
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Skema e ushqimit ditor pér fémijet A e dini se? 6 leénd&t ushqyese mé jetike

Fémijé’r qé & rriten mé té Léndét ushqyese jané shumé té réndésishme pér rritjen

dhe zhvillimin e fémijés, parandalimin e sémundjeve

Drithéra shéndetshém kané nevojé pér: dhe njé shéndet t& miré gjaté jetés.
Buké: 1feté h 4
Oriz, makarona, patate: ¥ filxhan Vi ; & " —
' ' . itaminat > S
Drithéra si térshérég, kuinoa, elb: ¥ filxhan Kalc“"m Vitaminat jané jetike, ndihmojné né Y N
. ~ . Ao os el dl o i ' 2%
Peté byreku, p'|"re',' kulag: 30gr ) o n fe c.>.n ocka ahe ahembe parandalimin e shumé sémundjeve dhe pér té | ®
Trahana: 1lugé t& madhe feforie pasur njé jeté t& shéndetshme. Frutat dhe \ " o
perimet jané& burimi mé i miré i vitaminave.
Perime Hekur e
Té gatuara ose pure: ¥ filxhan ndihmon né rritje ineralet
Té pagatuara: % - 1 filxhan Mineralet ndihmojné né funksionimin e
organeve t& ndryshme.
I . L3 LXJ -
Fruta ~~- Vitamin& D
-, : ndihmon né shéndetin e UJ' -
Té plota: banane, mollg, pjeshké: 1- 2 t& s kockave Uji &shté jetik! Pa ujé nuk ka jeté!
vogla
K to, : 8 lugé t& médh . .
omposto, pure: & luge 1e meaha .. Kalium - Proteinat
Léng: jo mé shumé se 150ml ‘ ) N +®
ndihmon né mbajtjen e M Gdo gelizé né trup ka nevojé pér proteina
presionit t& gjakut t& ulur O pér funksionimin si duhet. Konsumoni vezé,

bizele, fasule, fruta deti dhe peshk, mish t&
bardhé dhe mish shpendg, fruta t& thata.

Qumésht & nénprodukte
Qumésht, kos: 1 kupé F|bra
Djathe: 45gr ‘ ndihmojné né tretjen e ushqimit Karbohidratet

dhe t& t& ndiheni mé miré S
Karbohidratet jané burimi kryesor i .
energjisé. Buka, drithérat , orizi, ’

makaronat jané t& pasura me
karbohidrate. {

Proteina

ndihmojné gé t& rriteni té forté

Mish, peshk, shpend, vezé .

Mish, pule, peshk: 30- 60gr
Vezé:1-2
Gjalpé kikiriku ose bajamesh: 2 lugé t¢ médha

a Yndyrnat

Trupi ka nevojé pér njé sasi t& caktuar
Fasule t& gatuara: 1filxhan (thjerréza, fasule, P 1€ per

ara) yndyrnash té shéndetshme. Burimet mé
qigra).

té pasura jané: vaiji i ullirit, frutat e
thata, e verdha vezés, avokado, djathi

kackavall, salmoni, etj.




