Zgjidhni ushdime
me pak kripeé

Mbani mend:

e Sheudelsune!

Piata ¢ ushgyeries sé shéndetshme

Aktiviteti fizik eshté i réndésishém
pér shéndetin tong. Ndihmon jo
vetém né kontrollin e peshés, por
gjithashtu ndibmon né pérmirésimin
¢ funksioneve 1€ zemrés, mushkérive,

Gatuani me vaj

ulliri ekstra té Pini ujé, ajra bimore

ose kafe pa sheger,

Virgjgigﬁ]saalgi kufizoni bulmetin/

| : uméshtin né1-2

mU$KUJVO dh@ Kockave. Pérdomi sa mé ?acione si dhe Iéngjet
: pak gjalpé, e frutave né 1 goté

jo margariné. né dité.Evitoni pijet e
gatshme si dhe gajrat
e ftohté.

Konsumoni sa mé
shumé perime t&
té gjitha llojeve.

Konsumoni varietete
té ndryshme
drithérash, kuinoa,
gruré, elb, térshéré,
thekér, oriz integral.

Konsumoni
mjaftueshém fruta té
ngjyrave té ndryshme.

Preferoni peshkun,
pulén, fasulet dhe
frutat e thata. Kufizoni
mishin e kuq né 1
heré né javé. Evitoni
produktet e pérpunimit
té mishit t& pérpunuar
si: sallamet, proshutat,
salciget ef].
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Aktiviteti fizik ndikon né zvogglimin
e stresit dhe ankthit, si dhe

pérmiréson gjumin, pérgendrimin

dhe performancén né shkollg.

Njé projekt i Agjencisé Zvicerane pér

Zhvillim dhe Bashképunim SDC Zbatuar nga:
Schwei i schaft
Col
Confeder, era "
Canfeder Save the Children
Agjencia Zvicerane pér Zhvillim
dhe Bashképunim SDC
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Cdo femije ke te drejte té jetoje
njé jeté té shéndetshme

Ni¢ femije 1 shendetshem
géshte nje femije 1 lumtur
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Ushgimi i shéndetshém né fémijéri dhe adoleshencé éshté

i réndésishém pér rritien dhe zhvilimin e duhur dhe pér té
parandaluar shkage té ndryshme shéndetésore.

Ushgimi i shéndetshém ndihmon individét t& arrijné té
mbajné njé peshé & shéndetshme trupore, 1€ konsumojné
IEndé ushqyese té réndésishme dhe 1€ zvogélojné rrezikun
e zhvillimit t& sémundjeve shéndetésore.



Bazugr né piremidén
ushqimore, hani [lofe
té ndreyshme té ushqimeve
ng9 pesé grupet ushqimore
cdo dite

Frutat dhe perimet do t'i japin
trupit toné vitaminat esenciale,
mineralet, fiorat dhe shegernat
natyrore, ato jané té uléta né
kalori dhe yndyré.

& BTrupat tané pérbéhen nga 50
deri né 75 pér gind ujé.

& B Hani njé séré ushgimesh &
@ 2 ndryshme.

ﬁ Mos e anashkaloni méngjesin.

Pini shumé uje. Mbant
veten te hideatuse me ujé
té piishém & paster.

Ushgehuni shendetshem,
qéndroni t¢ forté dhe oktive!

Kufizont ushqimet dhe pijet
me sheder té shtusr
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Honi mé pok yndyre te
ngopur. Kufizoni ushqimet
e skuqurs!

Zgjidhnt qumést
me psk yndyfe




