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I balancuar dhe i larmishém

Disku zviceran i ushgimit pérmbledh mesazhet mé té réndésishme pér njé sjellje té shéndetshme té ushqyerit dhe
lévizjes pér fémijé ndérmjet moshés 4 dhe 12 vjeg.

Ai pérmban rekomandime pér ngrénie dhe pirje té ekuilibruar. Pérvec késaj, njé rol té réndésishém luajné géndrimi i
prindérve dhe kujdestaréve si dhe sjellja né tavoling: Njé atmosferé e geté né tavoling nxit mirégenien dhe
kénagésiné gjaté ngrénies. Qetésia, humori dhe durimi nxitin njé atmosferé té miré rreth té ngrénit, ndérsa kritika
dhe presioni prishin oreksin. Nése ju béheni shembull i miré pér fémijét dhe i ftoni ata té provojné, kjo i hap atyre
njé shumeéllojshmeéri pérvojash té shijeve dhe nxit njé zgjedhje té larmishme té ushgimit.

Femijét né thelb jané aktivé dhe lévizin me kénagési. Kétu pérfshihen aktivitete né jetén e pérditshme dhe sporti,
mundésisht té dyja né ajér té pastér. Pushimet e mjaftueshme béjné t& mundur gé fémijét té furnizohen me
energji té reja.
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Pirja e ujit

® Uji 8shté numri njé pér shuarjen e etjes. Rekomandohen katér deri pesé gota né
dité.

® Uji éshté pa kalori, pa sheger dhe nuk pérmban acide gé démtojné dhémbét.

® Uji i rubinetés né Zvicér éshté i pastér, nuk kushton shumé dhe gjendet kudo.

Ngrénia e perimeve dhe frutave

¢ Shijoni perime dhe fruta me ngjyra t& ndryshme, sepse ¢do perime
dhe ¢do frut pérmban pérbérésit e tij t& ¢gmuar.

® Perimet dhe frutat pasurojné gdo vakt dhe shijojné gjithmonég, né vaktet kryesore
si dhe ndérmjet vakteve.

* Preferohen fruta dhe perime sezonale dhe té zonés.

Ngrénie e rregullt

® Vakte té shpérndara rregullisht pérgjaté dités nxisin efikasitetin dhe pérgendrimin.

®* Njé méngjes i balancuar dhe/ose njé vakt i ndérmjetém i balancuar ofrojné njé
nisje té pérkryer té dités.

* Vaktet e ndérmjetme té paradites dhe pasdites plotésojné vaktet kryesore dhe
parandalojné ngrénien pa pushim.

Ngrénie e larmishme

® Shumeéllojshmeéria dhe larmia né zgjedhjen dhe pérgatitjen e ushgimit kontribuojné
pér njé furnizim té& miré me léndé ushqyese.

® Té rriturit jané pérgjegjés pér zgjedhjen dhe pérgatitjen
e ushgimit. Fémijét vendosin se sa shumeé do té& hané. Fémijét kané njé
ndjesi té miré té urisé dhe ngopjes, tek e cila té rriturit mund té mbéshteten .

® Nuk ka ushgime té shéndetshme dhe jo t& shéndetshme, gjithgka ka té béjé me
sasiné dhe shpeshtésiné.

Shijimi me té gjitha shqgisat

®* Merrni kohé pér vaktet e ngrénies dhe hani mundésisht sa mé shpesh bashkg, se
késhtu shijon mé shumé.

® Bisedat me njéri tjetrin, pa u shpérgendruar nga telefonat, tabletat, televizori apo
gazeta, nxisin kénagésiné dhe shijen né tavoliné.

®* Ngrénia éshté njé pérvojé shqgisore: Ajo gé shikojmé, nuhasim, shijojmé, prekim
dhe dégjojmé mund té shkaktojé pélgim ose mospélgim. Prandaj fémijét nuk
duan gjithmoné té provojné ushgime té reja. Ja vlen té tregoni durim dhe besim.
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