Shendeti dhe ushqgyerja e femijeve te
l . moshes shkollore




Réndésia e ushqgyerjes né sheéndet

. Ushqgrerja éshté njé nga faktorét kryesoré qé ndikon né
shéndetin e njé individi.

* Ushqgimi i shéndetshém éshté i nevojshém gjaté gjithé fazave
té jetes:
— para dhe gjaté shtatzeénisé,
— né lindje,
— foshnjéri,
— fémijéri,
— adoleshencé,
— né mosheé adulte dhe deri

— né moshén e vjetér



Réndésia e ushqgyerjes né sheéndet

Ushqyerja e shéndetshme éshté vecanérisht e
réndésishme pér:

* Rritjen dhe zhvillimin;

* Parandalimin e problemeve shéndetésore té tilla si p.sh
anemi nga mungesa e hekurit; problem nga mungesa e
jodit, obezitet nga kequshqyerja, et;

* Uljen e rrezikut pér zhvillimin e sémundjeve si:
sémundje té zemrés, kanceri, diabeti, dhe osteoporoza.



Réndésia e ushqgyerjes né shéndet

* Ushqimi i duhur dhe ushqgyerja e miré jané thelbésore pér:
— mbijetesén,
— rritjen fizike,
— zhvillimin mendor,
— performancén,
— produktivitetin,
— shéndetin,

— mireqgenien.



NEVOJAT DIETETIKE E FEMIJEVE TE
MOSHES SHKOLLORE

* Femijeria dhe adoleshenca jane periudha kritike per shendetin pasi
zakonet e te ngrenit, menyra e jeteses dhe menyra e sjelljes percaktohen
ne kete periudhe.

* Fémijét e moshés shkollore duhet té konsumojne njé dieté té
shéndetshme té ekuilibruar.,, dhe dietat e tyre duhet té plotésojné
kérkesat e larta té rritjes sé shpejté dhe shpesh te aktivitetit fizik intensiv.

* Nje diete e shendeteshme ne femijeri dhe adoleshence zvogelon riskun e
problemeve shendetesore si

— Mbipeshen dhe obezitetin
— Mungesen e aktivitetit fizik

— Prishjen e dhembeve



Ushqgyerje e shendetshme
DUHET:

* plotéson nevojat - pér energji, léndé ushqyese pér té gjitha grupet e
njerézve;

» rregullisht njé llojshméri ushqimesh nga grupe té ndryshme
ushqgimore;

 Rregullsi e shpeshtési té vakteve,pér té gjithe grupet
 Té jeté i sigurt - nuk ka rrezige nga toksinat, kimikatet, papasteértité;

- mund té pélgehet dhe pranohet nga té gjith€, p.sh pérshtatet me vlerat
kulturore dhe normat sociale;

* Ushqgim i mjaftueshém”, gjaté gjithé vitit; né ¢do kohé té vitit njerézit
té jené né gjendje pér té ushqyer veten miré



Burimet e Ushgimit

SHTAZORE ’m

BURIMET

BIMORE




Funksionet e ushqgimit

Ushqgimet i japin trupit energji per té kryer aktivitete
*  Frymeémarrje
* Tretja e ushgimeve
* Ecga
*  Qéndrimi
* (Cdo lévizje qé pérdoren muskujt e trupit

Rritjen: Ushqimi ndihmon trupat tané té shtojné né peshé dhe té rriten né
gjatesi

Mbajtjen dhe riparimin
« Ushqgimi nevojitet per te mbajtur trupit te shendetshem
 dhe rindertimin e gelizave (te gjakut, lekures, etj)

Rregullimin e funksioneve trupore
* Kontrollin e temperaturés trupore,
* Balancén e léngjeve
*  Mpiksjen e gjakut



Lendet ushqgyese

l . * Njé léndé ushqyese éshté njé substancé e nevojshme

pér trupin pér energji, rritjen, mirémbajtjen, riparimin,
dhe/ose rregullimin.
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Lendet ushqgyese

Ato ndahen né:

* Makronutrienté: karbohidratet (sheqernat), lipidet
(yndyrnat), proteinat dhe léngjet. Kéto mund té
pérdoren nga organizmi vetém pas tretjes, e cila i
transformon né pérbérés té thjeshté dhe lehtésisht té
asimilueshém.

* Mikronutrienté: vitaminat dhe kripérat minerale
esenciale gé hyjné né sasi té vogla, té pa pérpunuara pas
tretjes apo thithjes dhe jané té domosdoshém pér te
rregulluar realizimin e progeseve jetésore si: reaksionet
enzimatike et;j..




Proteinat

l .]ané substanca gé pérbéhen nga kombinimi i rreth 20 aminoacideve.

« Funksionet e proteinave jané:
— Ndértojné, ruajné dhe riparojné gelizat e trupit
— Rregullojné procgeset trupore
— Luftojné infeksionet
— Ofrojné energji

« NEé& trupin e njeriut gjithshka pérmban proteina. Gjaku, lIékura, kockat, muskujt, dhémbét,
truri dhe flokét té gjitha jané té pérbéra nga proteina.

* Proteinat jané me origjiné shtazore dhe bimore.
Ushgimet shtazore: Mishrat, shpendét, prodhimet e detit, vezét, quméshti dhe bulmetrat
Ushgimet bimore: Legumet/bishtajore (fasulet, bizelet, thjerrzat, soja), Drithrat (gruri,
térshéra, orizi, misri), Arrat (kikirikét, arrat, bajamet), Farat (fara luledielli, susami, kungulli).



Neé baze té kombininit té aminioacideve ndahen ne:

Proteinat

Proteina me vlera te larta biologjike: shtazoret ( quméshti, veza, peshku,
mishi, djathi )

Proteina me vlera mesatare biologjike: (drithrat, perimet, bishtajoret)
Proteina me vlera biologjike te ulta: jeshilleget

Zakonisht Nevojat proteinike jane:o,8-1gr x kg peshe trupore
ideale ne dite.

Femijet,shtatzanat,grate ne laktacion,semundje te renda,et;j
kane me shume nevoja per proteina

Racioni proteinik ditor duhet te permbaje 10-15% proteina,por
1/3 e proteinave duhet te jete me origjine bimore.



Karbohidratet

Karbohidratet pérbéjné burimin kryesor té energjisé - energji e
shpejte - glukoza

 Funksion energjitik I rezervés Kur nevojat e trupit per energji jané plotésuar, karbohidratet e
tepérta magazinohen né trup si rezerva energjetike né mél¢i dhe muskujt (glikogjen) dhe
pjesérisht shndérrohet né rezerva dhjamore

* Funksion plastik- marrin pjesé né ndértimin e strukturave kryesore te organizmit.psh acidet
nukleinike

 Rregullator te metabolizmi-jané té pranishém né disa enzima dhe vitamina
* Ndjesine e embelsise

+ Karbohidratet e perbera sidomos fibrat;

— Ndikim pozitiv ne traktin GI
* Japin ndjenjen e ngopjes,

 Ndikojne ne kontrollin e glicemise dhe kolesterolit




Karbohidratet

Né ushqgime gjenden dy lloje kryesore karbohidratesh qé ndahen né:

- Karbohidrate té thjeshta, ku konsiderohen sheqernat si:
— laktoza (sheqeri né qumeésht),
— fruktoza (sheqeri né fruta),
— saharoza (sheqeri i zakonshém/ i tavolinés)
— maltoza

+ Karbohidrate té pérbéra, ku konsiderohen:

— Nise,,shltelia. (3jaté tretjes niseshteja zbérthehet né karbohidrate té thjeshta dhe mé
tej ne glukoze.

— Fibrat:. Ato jané pjesé e ushgimeve bimore si frutat, zarzavatet, bishtajoret

dhe drithrat integrale (grur€, oriz, etj) . Marrja e fibrave me ushgimet ndihmon té:
* Kemi lévizje té rregullta té zorréve
* Ndjehemi té ngopur mbas ngrénies
* Kontrollojmé gliceminé
* Ulen nivelet e kolesterolit né gjak




Yndyrnat

Yndyrnat jané léndé gé i japin trupit toné energji, ofrojné
acidet esenciale yndyrore, transportojné nutrientét e tjere,
nxisin absorbimin e vitaminave te tretshme né yndyré (A, D,
E dhe K) dhe japin ndjenjén e ngopjes pas ngrénies.

* Yndyrnat nevojiten pér té: i ny
— ofruar energji, Al ;i‘g’f

— ofruar acide yndyrore thelbésore,

— ndihmuar trupin toné té depozitoj nutrienté té tjeré si vitaminat e
tretshme né yndyrési A, D, E, K,

— krijuar nd]en]en e ngopjes, (ose fryrjes) mbas ngrénies dhe shijen
ushqgimeve gé hameé



Llojet e yndyrnave

Te cﬁ‘jlith'a yndyrnat jané kombinime té acideve yndyrore té ngopura
e té pangopura

Te ngopura -
Te pangopura:

te pangopura, ose shume tée pangopura.

Yndyrna té ngurta né temperaturé dhome-shtazore —te ngopura

Yndyrna té léngshme né temperaturén e dhomeés-bimore- té
pangopura



Llojet e yndyrnave

* Ato mund té jené pak té pangopura, ose shume té pangopura.

— Acidet yndyrore pak té pa ngopura jané té lé.ngét_ né temperaturé dhome dhe
trashen né formen e njé llumi kur ftohen. Pérfshihen vajrat bimore (qé éshté
vecanérisht i pasur vaji ullirit), arrat dhe vaji farave ( luledielli, susami, etj),
ullinjté, mishi, drithrat e pazhveshur.

— Acidet yndyrore pak té pangopura ulin dhe rrisin HDL

Acidet yndyrore shume té pangogpr: jané té léngét né temperaturé dhome dhe
géndrojné késhtu kur ftohen. Kétu pérfshihen vajrat e lulediellit, misrit, sojés,

arrat, bananet, prodhimet e detit, peshku, vajrat e farave dhe arrave.

— Kéto yndyrna kané sasi té pakta trigliceridesh, ndihmojné né shérimin e
inflamacionit dhe mbrojné vecanérisht kundér sémundjeve kardiovaskulare.

— Kéto acide (té cilat nuk prodhohen nga trupi por merren vetém me ushqgime)

érmbajné omega-6 (vaj i ullirit éshté vecanérisht i pasur) dhe omega-3

gpeshku éshté vecanérisht i pasur) rekomandohen té zené deri né 6-10% te
ietés ushgimore



PERQINDJA DITORE E LENDEVE USHQYESE

1/3 e proteinave duhet te jete me

) yndyrna
origjine bimore.

15-30%

3/4 duhet karbohidrate te perbera

Proteina

1/4 karbohidrate te thjeshta 10-15%

karbohidrate

ide t -10% e kalori
aclae te ngopura7 107/0 e Kalorive 45_75%

totale

acide pak te pangopura 15-20% e
kalorive totale

acide shume te pangopura 6-10% e
kalorive totale
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Table 1. Recommended intakes of protein, fat and carbohydrates as a proportion of dietary
energy intake

Recommended intakes (% of daily energy intake)

Adults Children and adolescents
(2-19 years of age)

Protein 10-15% (6)

Fat 15-30%? 15-35%°2 (7,9)
Saturated 10% or less (10)
Trans 1% or less (10)
Polyunsaturated 6-10% (10,11)
Monounsaturated Varies® (10,11)

Carbohydrates 45-75% (12)

Free sugars 10% or less (13)




Fig. 1. The macronutrient distribution of healthy diets
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Ui
Uji né organizém éshté lénda ushqyese mé e réndésishme.

Njé njeri mund té jetojé pa ushqim deri né 1 muaj, kurse pa ujé disa dite.

Cdo gelizé e trupit toné
éshté e ndértuar kryesisht
ngauji:

Muskujt kané 75%

ujé;

Gjaku ka 90% ujé;

Kockat kané 30 % ujé;

Truri ka 80% ujé;

Indi dhjamor ka vetém 10% ujé

Pergindja e ujit nw trupin e njeriut
100% 80% 70% 50%

Fetusi [ porsalinduri | prituri Person
| moshuar




Ui
. b,
Funksionet e ujit: 5 b
— Rregullon temperaturén trupore. |
— Eshté pérbérés madhor i gjakut, Iéngut brénda gelizave, 1éngun qé lubrifikon artikulacionet, syté
dhe membranat mukoze
*  Burimet e ujit jané: uji i pijshém, léngjet (qumeéshti, ¢aji, pijet) dhe ushgimet (frutat dhe zarzavatet),
ndérkohé gé trupi e humbet ujin me ané té: urinés, feceve, lékurés dhe mushkeérisé.

* Pirja e rreth 6-8 gota ujé né dité sé bashku me ushqimet gé marrim, zévendéson kéto humbije.

o }Jl é? jct'e'_j nevojshém né ¢farédo diete té ekuilibruar dhe llogaritet me njé mesatare ditore rreth 1.5
itra /dite,

sasi e cila gjithsesi varet edhe nga faktoré te tjereé si klima, ményra e té ushqyerit, sforcimet fizike, etj

* Sasia e ujit qé njé person ka nevojé éshté 2-3 litra né dité,por varet nga:
— madhésia trupore,
— temperatura dhe lagéshtia e ambientit,
— niveli i aktivitetit fizik

— gjendja shéndetésore (graté shtatzana dhe ato né laktacion, njerézit me temperaturé, kané nevojé pér mé tepér ujé,etj).



Vitaminat

* Vitaminat jane njé grup pérbérésish organiké, shume té ndryshém dhe
kompleks, té palidhura kimikisht me njéra-tjetrén, té domosdoshme
per organizmin.

* Organizmi yné ka nevojé pér sasi té vogla, té matura me miligramé

(mg) ose/ dhe me mikrogramé (ug), ndryshe quhen edhe léndét
mbrojtése.

* Vitaminat jané té domosdoshme pér funksione té rregullta
metabolike, biorregullatore dhe mbrojtese

 Vitaminat jané komponenté te enzimave dhe nxisin reaksione kimike
té organizmit dhe gjithashtu jané pjesé e substancave hormonale.



Vitaminat

‘ ]a!léndé ushqgyese gé merren lehtésisht me ané té ushqyerjes,

* Jané léndeé ushqgyese ge nuk japin energji por megjithaté kané njé rol té réendésishém né organizém,duke
marreé pjesé aktivisht né procese té réndésishme jetésore

* Organizmi nuk éshté né gjendje ti sintetizojé ato: ato duhet té merren népérmjet ushqimeve,merren
lehtesisht.

Vitaminat jané: té tretshme né yndyré (Vit A, D, E, K) me kéto karakteristika: NUK duhet té merren
pérdité sepse trupi i depoziton kéto vitamina; NUK preken nga pérgatitja, gatimi, apo ruajtja e
ushgimeve dhe NUK eskretohen lehté (mund té mbeten né trup né se merren me shumicé).

* té tretshme né ujé (B-Kompleks dhe C) me kéto karakteristika: duhet té merren pérdité sepse trupi nuk i
depoziton kéto vitamina; shkatérrohen nga nxehtésia, ajri, ose uji kur lihen né uj€, zihen, etj dhe
eskretohen lehtésisht nga veshkat né uriné



Vitaminat

Nése ne kemi nje ushqyerje té€ miré-ekuilibruar, kjo do té ishte e panevojshme qé
té pérdorin vitaminat si shtesa.

* Njé dieté e larmishme ushqgimore i siguron té gjitha kéto vitamina.

* Njerézit e shéndetshém gé hané né ményré té shéndetshme nuk kané nevojé
pér shtesa vitaminash.

* Shtesat mund té jeté té dobishme pér njerézit qé nuk jané té ushqyer miré dhe
nuk jan€ né gjendje té marrin ushqimin e duhur, apo pér personat g€ vuajné nga
sémundje té caktuara qé kérkojné marrjen e vitaminave pér até qéllim.

* Nevojat per vitamina jane te ndryshme sipas gjendjes fiziologjike dhe
patollogjike te individit, moshes ,seksit ose rritet nevoja per vitamina
ne shtatzani ,ushqyerje me gji.



Vitaminat kryesore

Vit D ndihmon trupin pér té thithur kalciumin, pémiréson formimin e kockave, ndihmon né
mbajtjen e nivelit té kalciumit né gjak dhe mangésia né marrjet e saj mund té shkaktojé zbutjen
dhe deformimin e kockave me pasojé rakitin tek fémijét.

Vit A ndihmon né zhvillimin e syve, té lékurés dhe membranave mukoze, ndihmon né
parandalimin e infeksioneve dhe ndihmon zhvillimin e kockave dhe dhémbéve e pér rrjedhojé
mangésia né marrjet e saj mund té shkaktojé démtime né sy mund té cojné né verbim natén,
mundési mé e madhe pér infeksione dhe lékuré e thaté e deskuamuar.

Vit C éshté njé nga pérbérésit kryesoré té kolagjenit, e cila éshté proteina kryesore e indit lidhor
gé kryen lidhjen mes qelizave té ndryshme. Vitamina C éshté shumé e réndésishme né
parandalimin dhe trajtimin e infeksioneve, sémundjeve akute té zemrés dhe enéve té gjakut, disa
llojeve té kancerit, ndihmon né uljen e kolesterolit, por ndihmon edhe né luftén kundeér plakjes.

Jodi, pjesé e hormoneve té tiroides mangésia, ose marrja e pmajftueshmé e tij shkakton gushé,
zmadhim i gjéndrés tiroide, prapambetje mendore deri né: kretinizmin, ulje té inteligjencés dhe
peromancé jo té miré shkollore; lindje me me peshé té vogél, foshnje té lindura vdekur ose aborte
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Burimet ushgimore te wvitaminave te treteshme ne uje dhe ne yndyre

Vitaminat
liposolubile

Ku gjenden

A-_Retinoli

Qumesht,gjalpe,djathra,perime,vaj veqgjetal, vaj peshku,melcia

D-Calciferoli

Qumesht,gjalpe, wvaji melcise se merlucit, everdha e vezes

E-Tocoferoli

Perimet jeshile,vaj farash,vaj ulliri

K Spinaq,drithrat, lakra, perimet jeshile ne teresi
Vitamina ]
hidrosolubile Ku gjenden
C (Acido

L-ascorbhico)

perimet jeshile, agrumet, fmelcia, veshkat

B1 -Tiamina

Maja birre,bishtajoret, fruta, veshkat, filizat e drithrave

BZ -Riboflavina

CQumesht, veza, peshku, mishrat

PP-Niacina

Mishra te dobet, peshku, drithar

B5-A. Pantotenico

E verdha e vezes,veshkat, melcia, perimet

B6-Piridossina

Filizat e drithrave, veza, qumeshti, bishtajoret, mishrat e kuyq

B1Z2-Cianocobalamin
a

mishra, qumeshtl, veza, peshku, molusqet,produktete e detit ,te
brendeshmet

Acidi folik

melgia, veshkat, veza, djthrat, perimet jeshile,

H-Biotina

Maja birer, melgia, veshkat, qumeshti, mishrat,e verdha e vezes 28




Syte : Vit A Vit K-Koagulimin

Dhembet: Vit A,D,C - ‘ R O

Clirimin e energjise:
Vit B1,82,83,865,66,B7

Qelizate gjakut:VitE

Sinteza hormonale:
VitA,B5,B6,Tiroksina, 3
norepinefrina ~____Aparatin riprodhues:
Funksion neuromuskular: VitA,VitB 2
VitA,B1,83,85,66,B12

Membrana gelizore:Vit E
Kockat:Vit A,D,C

Lekura: VitA,C,B2,
. B3,B5,B6,

29



Mineralet

* Mineralet jané 1éndé g€ nevojiten nga trupi né sasi té vogla, kryejné
shumé detyra:

kontribuojné né strukturén e gelizave,ne perberjen e indit kockor
» rregullojné funksionet e tyre.

* janeé pjesé pérbérése e enzimave,té domosdoshme pér té aktivizuar dhe
rregulluar metabolizmin.

* Pjese e perberjes se lengjeve

* Jane te tretshme ne uje dhe nuk sjellin energji.

 Neé dietén toné ushgimore nevojiten sé paku 15 minerale té ndryshme,
disa né sasira té médha dhe disa né sasira shumé té vogla



MINERALET

Ne baze te sasise ge na duhen, ndahen ne:
makroelemente- minerale prezent ne sasi mbi 100mg
mikroelemente- minerale prej te cileve nevojiten pak mg
ne dite.

Sasi té médha Sasi té vogla, ose gjurmé
« Kalcium Hekuri
Zinku
e Fosfor Jodi
« Magnezi Seleniumi
« Natrium U :
: _ Manganezi
o Kaliumi Fluori
. Klor Kromi

Molibdeni



Mineralet

Burimet e mineraleve dhe funksioni i tyre:

 kalgiumi: gjendet né qumésht dhe nénproduktet e tij, zarzavate (brokoli,
bishtajat etj) dhe konservat, dhe marrja e tij ndikon né formimin e kockave dhe
dhémbéve, ndihmon né koagulimin e gjakut, ndihmon nervat né pércimin e
mesazheve dhe ndihmon muskujt té tkurren.

 kaliumi: gjendet né léngun e portokallit, banane, frutat e thata, patate, mish,
peshk, pulé, fruta, zarzavate, etj dhe mban normale rrahjet e zemrés, ndihmon
né kontraktimin e muskujve dhe ngacmon nervat, ndaj mungesa e tij shkakton
lodhje dhe dobési té gjymtyréve, rrahje té shpejta té zemreés, insuficience
kardiake dhe démtim té veshkave. Po késhtu marrja e mangét e Kalciumit
shkakton zhvillim jo té miré dhe dobésim i kockave gé cojné né osteoporoze,
ndérkohé gé teprica shkakton konstipacion dhe guré né veshka



Burimet e mineraleve dhe funksioni:

* Natriumi: gjendet né kripén e gjellés, turshité, ushqime té kripura e té
pérpunuara industrialisht, djathi, etj dhe ndihmon né ruajtjen e balancit té ujit
dhe ekuilibrit acido bazik, ndihmon nervat né pércimin e mesazhit dhe

muskujt té kontraktohen.

* Hekuri: gjendet tek mishi, shpendét, peshku, fasulet, bizelet e thata, frutat e
thata, zarzavatet me gjethe jeshile, drithra té fortifikuara me hekur, etj dhe ai
éshté pjesé e hemoglobinés né gelizat e kuge té gjakut. Mangeésia e tij shkakton:
Anemi, dobési, lodhje, irritabilitet, humbje oreksi, rrezik i madh pér infeksione,

ulje té vémendjes, vonesé né rritje (né se pamjaftueshmeéria zgjat) e konfuzion.



Burimet e mineraleve dhe funksioni:

» Zinku gjendet tek mishi, mélcité, midhjet, peshku, qumeéshti, gruri i
pa zhveshur, arrat e bishtajat dhe funksionet e tij jané té shumta: rrit
imunitetin, ndihmon né luftén kundeér infeksioneve dhe kancerit, pasi
ndihmon né prodhimin e proteinave trupore, né pérdorimin e
vitaminés A, ndihmon né formimin e enzimave dhe insulinés dhe jep
ndjenjén e shijes.

* Jodi, pjesé e hormoneve té tiroides mangésia, ose marrja e
pmajftueshmé e tij shkakton gushé, zmadhim i gjéndrés tiroide,
prapambetje mendore deri né: kretinizmin, ulje té inteligjencés dhe
peromanceé jo té miré shkollore; lindje me me peshé té vogel, foshnje
té lindura vdekur ose aborte



HEKURI ‘ ‘3‘
@x"m

a2
el




1. NJE DIETE TE BALANCUAR NE CFARE
MASE (PROPORCIONI)?

Té paktén 5 racione frutash dhe perimesh cdo dité.

Karbohidratet me baze niseshten; gjysmén e marrjes té energjisé se tyre cdo
dité - dhe kéto, kur éshté e mundur, té jené drithéra te plota.

Ushgime té pasura me proteina - produktet shtazore dhe bimore
MEé pak se 30 % energjisé té jeté yndyrna,
MEé pak se 10 % sheqgerna te lira.

MEé pak se 5 g kripe/ dité ndihmon né uljen e rrezikut té sémundjeve té zemrés
dhe goditjes cerebrale né jetén e mévonshme.

Diete e larmishme brenda kétyre llojeve té ushqimit.



>. SA DUHET TE HAME?

Pra, ne i dimé proporcionet, por sa duhet té hameé?
Kjo varet nga mosha dhe gjinia (djalé apo vajzé), dhe sa aktiv eshte femija fizikisht!

* Ushqimi gé zgjedhim té hame te pérmbaje nivelet mé té larta té léndéve ushqyese
té mundshme. (ngrénia e ushgimeve té freskéta, té plota do té pérmbajé shumé
léendé ushqyese thelbésore gé do té humbnin kur pérpunohen ose ruhen).

 Eshté gjithashtu e réndésishme té mbahet mend se shumé ushqgime té pérpunuara
shpesh pérmbajné nivele té larta yndyrnash, sheqeri dhe kripe dhe pérmbajné
shumé shtesa ushgimore (aditive) té béré nga kimikate.

+ Té mbajme nivele té larta ushqyese pérmes metodave té gatimit - pér shembull,
gatimin ne avull te perimeve sesa zierjen ose skugjen e tyre.



3. REKOMANDIME PER NJE DIETE TE
BALANCUAR

Njé dieté e shéendetshme pér femijét né kéte moshé duhet té permbajé:
shume ushqime qe permbajne niseshte dhe te pasura me fibra (té tilla si buké,
makarona, oriz, patate)

shumé perime me ngjyra té ndryshme (sidomos me gjethe jeshile té errét dhe
perime me ngjyré portokalli)

shumé fruta té ndryshme (té freskéta ose té thata)
fasule, bizele dhe sasi té vogla mishi dhe peshku

disa produkte bulmeti (qumésht, kos, djathé) dhe vezé
pak yndyré (shtuar né pjata te tjera)

shumeé ujé té pijshém té freskét dhe té paster



4. ZBATIME PRAKTIKE PER USHQYERJE
TE SHENDETSHME TE FEMIJEVE TE
MOSHES SHKOLLORE

Numri i rekomanduar i racioneve ditore dhe
madheésia e tyre



Tabela 2. Numri i rekomanduar i racioneve ditore dne madhesia e tyre: Buke dhe drithera

Mosha /Masa e racionit (gram)

l Buké dhe drithera (shembuj té njé racioni)

6-18 vjec
s0-70
100180 (peshé e gatuar)
So-120 (peshé e gatuar)
So0-o8

Tabela 3. Numri | rekomanduar i racioneve ditore dhe madhesia e tyre: Fruta dhe perime

Mosha /Masa e racionit (gram
6-18 vjec
Bizele, bishtaja, misér, karrota, lulelakér, brokoli

50—70
42-56

50-100 gr (Y2-1frut) 50-100 (Y2-1frut);

NG mandarna eI 50-100 (Vs-1frut) 100 - 200 (1-2 fruta);
Kumbulla, luleshtrydhe 50770



Tabela 4. Mish, peshk, shpendé dhe alternativa té tyre
l l
6-18 vjec
42-56
70-120
90-160
250 ml (1 filxhan caji)

Tabela 5. Quméshti dhe nénproduktet e tij

Qumeéshti dhe nénproduktet e tij Mosha /Masa e racionit
(shembuj té njé racioni)

6-18 vjec
Qumeésht me pak yndyré 200 ml (1 filxhan caji)
Kos me pak yndyré 175 ml (3/4 filxhan caji)

Djath 45



|| [ RENDESIA E VAKTIT TE MENGJESIT

Mos harroni, méngjesi éshté vakti mé i réndésishém i dités dhe nuk

duhet té anashkalohet!
Méngjesi

15-20%

Darka

30-407%

Paradite

\ 5-10%

Pasdite

5-10%

Dreka

© L0.50%



TRE RREGULLAT PER MENGJES

Rregulli 1: Njé racion qumeésht pér kalcium, vitaminé D, proteina dhe léndé ushqgyese
té tjera té réendésishme gé ndértojné kocka dhe dhémbeé té forté

» Njé racion éshté I barabarte me 175 gr kos ose 200 ml qumeésht (i bardhé ose me
aromé) dhe 45 gr djathé ose 70-100gr gjizé.

Rregulli 2: Njé racion drithera pér tu furnizuar me energji, hekur dhe vitamina B (1/2 e
dritherave té ngrena duhet té jené drithéra té plota)

» Shembull i njé racioni éshté 1 feté bukeé (rreth 40-50 gr ose e barabarté me péllémbén
e dorés) ose 1 filxhan (rreth 40-50gr) drithéra per méngjes.

Rregulli 3: Njé racion frutash apo perimesh shumeéngjyrésh pér tufurnizuarme
vitaminat A & C, té cilat mbrojné nga sémundjet



Referencat
https://www.who.int/health-topics/nutrition

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet

https://www.who.int/publications/i/item/9789240101876

What are healthy diets? October 2024

https://www.who.int/health-topics/micronutrients

https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/malnutrition

https://www.nhs.uk/conditions/vitamins-and-minerals/vitamin

https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/how-to-eat-a-balanced-diet/eating-a-

balanced-diet

https://kidshealth.org/en/teens/myplate
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