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Ha rregullisht té gjitha | Mos konsumimi i méngjesit.
vaktet me larmi té madhe
ushgimesh. I
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I frutave dhe perimeve.
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Konsumi i shpeshté i

| “Fast Food"-ve.
Ha fruta, por thuaji jo [éngut |
té frutave! (ﬁ)
Frutat jané té shéndetshme _
dhe pérmbajné vitamina qé I Konsumi i pijeve me gaz.

jané té mira pér ty, por
léngjet e frutave (ato qé |
‘o
Konsumi i'shpeshté

blihen né dyqan) kané
shumé sheqer té démshém. |
I i @émbelsirave.
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Mungesé a;gazhimi né
aktivitete sportive.
Kufizo ushgimet e shpejta dhe
ato me pérmbajtje té larté né
sheqer, kripé dhe yndyré: (W‘))
si hamburger, Embélsira, I -
biskota, pije té émbla Ngrénia shpesh e té njéjtave

dhe energjike et;. ushgime.

Shéndeti juaj éshte
i rendésishém dhe ndikohet
nga ushgimi qé konsumoni
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Ha ¢do dité 5 racione
frutash dhe perimesh

Hani shuméllojshméri ushgimesh.
Gjysma e ushgimit toné
ditor duhet té jeté me fruta
dhe perime.

Ha gjithmoné @

meéngjes

Méngjesi té jep energjiné e
nevojshme pér té filluar ditén.
Ha 3 vakte té plota,
si dhe 2-3 mesvakte
té shéndetshme gjaté dités.

Pi sa mé shumé UJE

Duhet té pini té paktén
6-8 GOTA UJE né dité.
Nése éshté vapé dhe merreni me
aktivitet fizik, duhet té pini
mé shumé ujé.
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Mos pi duhan dhe alkool

Duhani dhe alkooli shkaktojné
kancer, probleme me zemrén,
mushkérité, mélciné etj.
Ato mund té shkurtojné jetén
me 10 vite.

Shkurt: Jo Duhanit dhe Alkoolit!

SHKOLLAT
per
SHENDETIN

USHQYERJA
E SHENDETSHME

KESHILLA
PER FEMIJET

Njé projekt i Agjencisé Zvicerane pér
Zhvillim dhe Bashképunim SDC
Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

Zbatuar nga:
Agjencia Zvicerane pér Zhvillim

@ Save the Children
dhe Bashképunim SDC




Sasia e ushgimit ditor
péer femijét

Drithéra

Buké: 1 feté

Oriz, makarona, patate: %2 filxhan
Drithéra si térshéré, kuinoa, elb: V- filxhan
Peté byreku, pite, kulag: 30gr

Trahana: 1 lugé té madhe

Perime

Té gatuara ose pure: ': filxhan
Té pagatuara: 2 - 1 filxhan

Fruta

Té plota: banane, mollé, pjeshké: 1 -2 té
vogla

Komposto, pure: 8 lugé té médha
Léng: jo mé shumé se 150ml

Qumésht dhe nénprodukte

Qumeésht, kos: 1 kupé
Djathé: 45gr

Mish, peshk, shpendg, vezé

Mish, pule, peshk: 30- 60gr

Vezé: 1-2

Gjalp kikiriku ose bajamesh: 2 lugé té médha
Bishtajore: 1 filxhan (thjerréza, fasule,

qigra).

A e dini se?

Fémijét gjateé rritjes kané nevojé pér:
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1
- : J
4 : N
Hekur ,
ndihmon né rritje |
- : J
4 e ™
. Vitaminé D
: forcon kockat
- : /
4 Kalium ! ‘@ h
kontrollon presionin , ‘@-*
normal té gjakut :
- : /
(3 s&y Fibra R
‘“{A' | ndihmojné né tretjen e
Q@‘@}: ushgimit
4 Proteina |{u'¢ ,)
forcojné muskujt 10
1
. L @

Zgjidhni ushgim té shéndetshém !

6 léndét ushqyese mé jetike

Ndikojné né rritjen dhe zhvillimin
e fémijés, parandalimin e sémundjeve
dhe njé shéndet té mire gjate jetés.

Vitaminat
Parandalojné shumé sémundje.
| gjeni né fruta dhe perime.

Mineralet
Ndihmojné né miré funksionimin
e organeve té trupit.
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Uji
Uji éshté jetik!
80% e trupit toné éshté ujé.
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P Proteinat
| gjeni né vezé, bizele,
fasule, mish, peshk, fruta deti
dhe fruta té thata.

Karbohidratet| ¢ »

Burimi kryesor i "

energjisé; Gjenden né buké,
drithéra, oriz, makarona, etj.
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\  |E shéndetshme i gjeni tek: vaji i ullirit,
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.{ < avokado, djathi kackavall, salmoni, et;.




