
Zgjidhni ushqime 
me pak kripë

AKTIVITETI FIZIK ËSHTË I RENDESISHEM PËR SHËNDETIN TONË. NDIHMON 
JO VETËM NË KONTROLLIN E PESHËS, POR GJITHASHTU NDIHMON NË 
PËRMIRËSIMIN E FUNKSIONEVE TË ZEMRËS, MUSHKËRIVE, MUSKUJVE DHE 
KOCKAVE.

AKTIVITETI FIZIK NDIKON NE ZVOGËLON STRESIN DHE ANKTHIT, SI DHE 
PËRMIRËSON GJUMIN, PËRQENDRIMIN DHE PERFORMANCËN NE SHKOLLE

AKTIVITETI FIZIK ËSHTË I RENDESISHEM PËR SHËNDETIN TONË. NDIHMON 
JO VETËM NË KONTROLLIN E PESHËS, POR GJITHASHTU NDIHMON NË 
PËRMIRËSIMIN E FUNKSIONEVE TË ZEMRËS, MUSHKËRIVE, MUSKUJVE DHE 
KOCKAVE.

AKTIVITETI FIZIK NDIKON NE ZVOGËLON STRESIN DHE ANKTHIT, SI DHE 
PËRMIRËSON GJUMIN, PËRQENDRIMIN DHE PERFORMANCËN NE SHKOLLE

Aktiviteti fizik është i rëndësishëm 
për shëndetin tonë. Ndihmon jo 
vetëm në kontrollin e peshës, por 

gjithashtu ndihmon në përmirësimin 
e funksioneve të zemrës, mushkërive, 

muskujve dhe kockave.

Aktiviteti fizik ndikon në  zvogëlimin 
e stresit dhe ankthit, si dhe 

përmirëson gjumin, përqendrimin 
dhe performancën në shkollë.

Mbani mend: 

Pjatën
 e shëndetshme! 

Gatuani me vaj 
ulliri ekstra të 

virgjër në sasi 
minimale.

Përdorni sa më 
pak gjalpë, 

jo margarinë.

Konsumoni sa më 
shumë perime të 
të gjitha llojeve.

Konsumoni 
mjaftueshëm fruta të 

ngjyrave të ndryshme.

Pini ujë, çajra bimore 
ose kafe pa sheqer, 
kufizoni bulmetin/
qumështin në1-2 
racione si dhe lëngjet 
e frutave në 1 gotë 
në ditë.Evitoni pijet e 
gatshme si dhe çajrat 
e ftohtë.

Konsumoni varietete 
të ndryshme 
drithërash, kuinoa, 
grurë, elb, tërshërë, 
thekër, oriz integral.

Preferoni peshkun, 
pulën, fasulet dhe 
frutat e thata. Kufizoni 
mishin e kuq në 1 
herë në javë. Evitoni 
produktet e përpunimit 
të mishit të përpunuar 
si: sallamet, proshutat, 
salçiçet etj.
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USHQYERJE SA MË 

E SHËNDETSHME
Çdo fëmijë ka të drejtë të jetojë 

një jetë të shëndetshme

Një fëmijë i shëndetshëm 
është një fëmijë i lumtur

 

Çdo fëmijë ka të drejtë të jetojë një jetë të shëndetshme

Një fëmijë i shëndetshëm është një fëmijë i lumtur

Ushqimi i shëndetshëm në fëmijëri dhe adoleshencë është i rëndësishëm për rritjen dhe zhvillimin e 
duhur dhe për të parandaluar shkaqe  të ndryshme shëndetësore

Përfitimet e të ushqyerit të shëndetshëm

Ushqimi i shëndetshëm në fëmijëri dhe adoleshencë është 
i rëndësishëm për rritjen dhe zhvillimin e duhur dhe për të 
parandaluar shkaqe  të ndryshme shëndetësore.

Ushqimi i shëndetshëm ndihmon individët të arrijnë të 
mbajnë një peshë të shëndetshme trupore, të konsumojnë 
lëndë ushqyese të rëndësishme dhe të zvogëlojnë rrezikun 
e zhvillimit të sëmundjeve shëndetësore.

Ushqimi i shëndetshëm ndihmon  individët të arrijnë dhe mbajnë një peshë të shëndetshme trupore, të 
konsumojnë lëndë ushqyese të rëndësishme dhe të zvogëlojnë rrezikun e zhvillimit të semundjeve 
shëndetësore

 Informacioni  te sherbej per nje USHQYERJE SA ME TE SHENDETSHEME 

 



KUFIZONI USHQIMET DHE PIJET ME SHEQER TË SHTUAR

HANI MË PAK YNDYRË TË NGOPUR

KUFIZONI USHQIMET E SKUQURA

ZGJIDHNI QUMËSHT ME PAK YNDYRË

ZGJIDHNI USHQIME ME PAK KRIPE

PINI SHUMË UJË. MBANI VETEN TË HIDRATUAR ME UJË TË PIJSHËM TË 
PASTËR.

USHQEHUNI SHËNDETSHËM, QËNDRONI TË FORTË DHE SA ME AKTIV

PERDORNI SA MË PAK SHEQER

BAZUAR NE PIRAMIDEN USHQIMORE, HANI LLOJE TË NDRYSHME TË 
USHQIMEVE NGA PESË GRUPET USHQIMORE ÇDO DITË

• Frutat dhe perimet do t'i japin trupit tonë vitaminat esenciale, mineralet, fibrat dhe 

sheqernat natyrore, ato janë të ulëta në kalori dhe yndyrë.

• Trupat tanë përbëhen nga 50 deri në 75 për qind ujë.

• Hani një sërë ushqimesh të ndryshme.

• Mos e anashkaloni mëngjesin.

Bazuar në piramidën 
ushqimore, hani lloje 

të ndryshme të ushqimeve 
nga pesë grupet ushqimore 

çdo ditë

1Frutat dhe perimet do t’i japin 
trupit tonë vitaminat esenciale, 
mineralet, fibrat dhe sheqernat 
natyrore, ato janë të ulëta në 
kalori dhe yndyrë.

2Trupat tanë përbëhen nga 50 
deri në 75 për qind ujë. 

3 Hani një sërë ushqimesh të 
ndryshme. 

4Mos e anashkaloni mëngjesin. 

Pini shumë ujë. Mbani 
veten të hidratuar me ujë 

të pijshëm të pastër.

Ushqehuni  shëndetshëm, 
qëndroni të fortë dhe aktivë!

Përdorni sa më pak sheqer.

PINI SHUMË UJË. MBANI VETEN TË HIDRATUAR ME UJË TË PIJSHËM TË 
PASTËR.

USHQEHUNI SHËNDETSHËM, QËNDRONI TË FORTË DHE SA ME AKTIV

PERDORNI SA MË PAK SHEQER

Kufizoni ushqimet dhe pijet 
me sheqer të shtuar

Hani më pak yndyrë të 
ngopur. Kufizoni ushqimet 

e skuqura!

Zgjidhni qumësht 
me pak yndyrë

KUFIZONI USHQIMET DHE PIJET ME SHEQER TË SHTUAR

HANI MË PAK YNDYRË TË NGOPUR

KUFIZONI USHQIMET E SKUQURA

ZGJIDHNI QUMËSHT ME PAK YNDYRË

ZGJIDHNI USHQIME ME PAK KRIPE


