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Disku ushgimor

Rekomandime pér ngrénie e pirje t€ shéndetshme dhe plot shije pér fémijé

Té pish ujg
2

S schweize!5 @
Té pish ujé
Me ujé s'ngopesh dot kurré: pi gjaté secilit vakt po edhe né mes tyre heré pas here

Ujin béje Iéngun ténd mé té dashur: éshté mé i miré dhe mé freskues se sa Iéngjet e Em-
bélsuara.

Té hash fruta dhe perime

Ti mund té zgjedhésh: zbulo variacionet e larmishme né fruta e perime

Gjithnjé kénagési: frutat dhe perimet shijojné shkélqyeshém si gjaté vakteve kryesore,
ashtu dhe né formé snack-sesh.

Té hash rregullisht

Njé fillim i mbaré i dités: njé méngjes i shéndetshém té jep energji pér kété géllim.

Fit (gjendje e miré fizike) gjaté gjithé dités: merri me rregull vaktet dhe mos u pértyp vazhdi-
misht kohé e pa kohé.

Té ngrénét e té pirét t'i zgjedhésh me zgjuarsi

Zbulo ofertén: ha ushqgime té llojllojshme pér té€ mbetur né formé té miré.

Merri ushgimet e lehta: shijo ushgimet e pasura me yndyré e shegerna vetém kohé pas
kohe dhe né sasi té vogla.

Gjaté ngrénies, ekrani té shuhet

Béhu aktiv: merru me lojéra, punédore, lexime, sport — ktheja shpinén shpesh ekranit dhe
ndérmerr digka tjetér, dicka gé té zbavit.

Mos ha né mes tjerash: merr kohé pér té& ngréné — shijoje ushgimin dhe mos béj asgjé
tjetér njékohésisht.

Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung (Shoqgata zvicerane e té ushqyerit), Postfach 8333, 3001 Bern, Tel. 031 385 00 00, Fax 031 385 00 05, info@sge-ssn.ch, www.sge-ssn.ch



- . . Gesundheitsférderung Schweiz
- sge Schy\’/e!zerl.sche Geselllscl:haft far Ernéhrung ’ Promotion Santé Suisse
V ssn Société Suisse de Nutrition Promozione Salute Svizzera
ssn Societa Svizzera di Nutrizione

Informacione dhe késhilla pér prindér

Ushgimi i shéndetshém dhe |€vizja e mjaftueshme sjellin disponim dhe nxisin zhvillimin fizik dhe shpirtéror té
fémijés suaj. Ca késhilla té thjeshta do t’ju tregojné se ¢’nénkuptohet me njé ushqgim té shéndetshém. Prini
me shembull t& miré. Nga kjo mund té pérfitoni né€ masé té njéjté, si ju, ashtu dhe fémijét tuaj.

Té pish ujé

Té pish mjaft éshté gjé e shéndetshme! | jepni pérparési ujit kundrejt pijeve t€ émbla ose
light-léngjeve té€ émbélsuara artificialisht. Pijet e €mbla jané shuarés té papérshtatshém té
etjes, ngase pérmbajné shumé sheqer dhe ngagé fémijét tuaj mésohen me shijen e émbél.
Pér kombinacion jané té pérshtatshme cajérat e pa émbélsuara té frutave a té barérave, apo
njé Iéng i holluar frutash.

Té hash fruta dhe perime

Zbuloni larminé e ofertave né fruta e perime. Né ¢do sezon sillni ndryshime té freskéta né
kuzhinén tuaj dhe i mrekulloni fémijét me llojet mé t& ndryshme té shijeve. Frutat dhe perimet
jané té pasura me Iéndé ushqgimore té shéndetshme. Ato rrisin vlerén e ¢do vakti dhe jané
njékohésisht njé snack-s ideal pér kohé pas kohe.

Té hash rregullisht

Njé méngjes i baraspeshuar éshté fillimi mé i miré pér njé dité fit. Njé pérshesh quméshti me
petéza drithi e me fruta té thata té bluara (Muesli) buka prej mielli t& pasitur, frutat, perimet
dhe produktet prej quméshti, si djathi, kosi dhe quméshti, furnizojné fémijét tuaj me energjiné
e duhur pér gjithé méngjesin. | shpérndani vaktet vijuese rregullisht gjaté gjithé dités. Vaktet
dhe mes-vaktet plotésuese té€ shéndetshme té rregullta té béjné mé té ngopur dhe mé té afté
pér puné, se sa gjérat e Embla e té yndyrshme kur hahen vazhdimisht e kohé pas kohe.

Té ngrénét e té pirét té zgjidhen me zgjuarsi

Shumé produkte ushgimore, pérmes shijes sé tyre té thjeshté, por tunduese, ose pérmes
reklamave té shumta, zgjojné interesin e fémijéve. Provoni t'u ofroni fémijéve tuaj njé pér-
zgjedhje té zgjuar dhe té pasur né ndryshime té produkteve ushgimore — pér ¢do dité fruta,
perime, produkte prej mielli té pasitur e produkte quméshti, ndérsa rregullisht peshk, vezé
dhe mish. Ndryshimi ka réndési, me géllim qé trupi té furnizohet né masé té mjaftueshme me
Iéndé ushqgimore. Produktet ushqgimore té pasura né sheqger e yndyré mund té jené pjesé e njé
ushqgimi té baraspeshuar po té shijohen heré pas here e né sasi té vogla.

25 Gjaté té ngrénit, ekrani té shuhet
S Kush shikon televizorin, nuk bén lévizje. Ndérsa kush ha me kété rast, bén gabim té dyfishté.
\‘\/w Problemi: pérpara televizorit shpesh nuk vihet re fare se kur je i ngopur. Pasoja: ha mé shumé
—S—_/ | se¢ duhet. Mos i lini fémijét tuaj té hané pérpara televizorit apo kompjuterit dhe merrni kohé

pér njé vakt té shéndetshém prané tryezés. Gjaté té ngrénit luajné rol té réndésishém edhe
kénaqgésia e té shijuarit si dhe bisedat brenda familjes.

Pérkthimi u realizua me mbéshtetjen migésore té aksion-programit peshé e shéndetshme
trupore té Kantonit t&€ Basellandit.
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