Té ushqyerit e fémijéve né vitin e paré

Té ushqyerit
e foshnjave

muaijt

1 Qumeéshti i nénés

(ose ushgimi fillestar

pér foshnja)

- Né 4-6 muaijt e paré, fémija juaj ka nevojé
vetém pér qumésht. Qumésht mé i miré

eshte ai i nénés, sepse té ushqyerit me gji -
3 éshté mé miré si pér fémijén ashtu edhe

pPEr nénén.

- Nése ju nuk mundeni t’i jepni gji fémijés,
atéheré merrni nje ushqim fillestar pér fosh-

L nja nga shitorja.

10

Kalimi né ushgimin
11 g€ konsumon familja

- Péraférsisht, né fund té vitit té

paré pas lindjes, fillohet me ushqgim
1 2 qé konsumon familja.

E réndésishme:

1. Nese i jepni fémijés tuaj gji, duhet té€ konsumoni
mjaftueshém jod. Pasi konsumimi i mjaftueshém i
jodit e furnizon edhe foshnjén me jod népérmjet
quméshtit t€ nénés. Burime té pasura jodi jané:
kripa e kuzhinés me jod dhe fluorid, si dhe ushqgimet
e pérgatitura me té. Edhe peshku, djathi dhe vezét
pérmbajné jod.

2. Nése ju nuk i jepni gji fémijés tuaj, gjaté gjithé vitit
té paré té jetés mund t’i jepni ushqgim fillestar pér
foshnja. Kalimi né ushqgim vijues nuk ka avantazhe.
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Ushgimi shtesé

’ - Jepni fémijés tuaj ushgim shtesé, por jo 8
para mugijt té 5-té dhe jo mé vone se nga
muaj i 7-té.
Vazhdoni t’i jepni gji fémijés tuaj, aq gjaté
sa déshironi ju dhe fémija juaj. 9

. Njé heré né dité né ushqimin shtesé duhet té shtoni

njé lugé gjelle vaj kolze. Shmangni pérdorimin e
kripés dhe té sheqerit. Pérgatiteni ushgimin shtesé
pa eréza qé pérmbajné krip€, mjalté ose Embélsues
té tjeré.

. Fillojeni ushimin shtesé mundésisht me njé lloj

ushgimi. Me kalimin e kohés mund té shtoni sasiné
dhe mund té pérdorni edhe ushgime t€ tjera.

. Fémijés tuaj, tashmé né vitin e paré, i jepni ushgime

té cilat pérmbajné gluten dhe peshk. Shmangia nuk
garanton mbrojtje nga alergjité.
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6. Gjaté vitit té paré, mos i jepni fémijés tuaj djathé
ose gjizé. Pérdorni kos dhe qumésht nga shitorja,
por né sasi té vogla, pér shembull, pér té pérgatitur
qull quméshti-drithrash né moshén e ushqgimit
shtesé, por jo me herét.

7. Jepni fémijés tuaj vitamin D me pika pér ¢do dité.
Pérdorni pasté dhémbésh pér fémijé me fluorid gé
nga dhémbi i paré i quméshtit.



Té ushqyerit e fémijéve né moshén dy dhe tre vjecare

Té ushqyerit

e fémijéve
té vegjél

Pér njé té ushqyer té balancuar

jané té nevojshém:
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Pije t€ paémbélsuara dhe

ushgime bimore né sasi té

médha

Jepni fémijés tuaj

- Ujé, caj frutash dhe caj lulesh t& paémbél-

suar pér té piré,

- perime dhe fruta né ¢do ushqim kryesor

dhe né mes té dy ushqgimeve kryesore,
- patate, buké, drithéra té shtypura, maka-
rona, oriz, miell misri, thjerréza, qiqra dhe

ushgime té ngjajshme pér t"u ngopur.

Ushgimet gé pérmbajné
shumé yndyré dhe sheger
né sasi té vogla

Jepni fémijés tuaj

- pér ¢do dité 2-3 lugé caji me vaj bimor -
prej kétij t& paktén gjysmén me vaj kolze,

- pér ¢do dité 1 lugé caji me arra té bluara,

- émbélsira, drithéra méngjesi t& Embélsuara
dhe pije té émbla, si dhe gerasje té kripura
vetém né sasi té vogla.

E réendésishme:

1. Hani ushgimet sa mé shpesh bashké né familje.
Mos nguteni gjaté té ushqyerit.

2. Kur té ushgeheni, mos lejoni gé smartfoni, televizori
ose gazeta t” ju térheqin vémendjen.

3. Ju duhet té vendosni se ¢ka servohet né tavoling,
ndérsa fémija juaj duhet té vendosé, se sa do té
hajé. Mos e detyroni ta mbaroje deri né fund.

4. Disa heré duhet té provohet ushqgimi i ri, derisa
fémija té adaptohet me ushgimet e panjohura.
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5. Mos pérdorni ushgime si ngushéllim, shpérblim ose

dénim pér fémijen.

6. Lejojeni fémijén tuaj t’ju ndihmojé kur béni pazar

ose kur i pérgatitni ushgimet.

7. Ushqgime té vecanta apostafat pér fémijé nuk jané

té nevojshme.

8. Hani edhe ju té balancuar dhe me kénagési.

Ké&shtu jeni njé shembull i miré.
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Englisch, Franzdsisch, Italie-
nisch, Portugiesisch, Tuirkisch

albanais, allemand, anglais,
arabe, frangais, italien,
portugais, turc

albanese, arabo, tedesco,
francese, inglese, italiano,
portoghese, turco

Ushgime té pasura me
proteina né maseé té kufizuar

Jepni fémijés tuaj

- qumésht, kos, djathé dhe prodhime té tjera
quméshti ¢do dité,

- mish, peshk, vezé dhe tofu né sasi té vogla.
Mos i jepni fémijés tuaj pér ¢do dité mish,
por provoni té pérdorni ushgime té ndrysh-
me té pasura me proteine.

9. Pérdorni kripé kuzhine me jod dhe me fluorid, si dhe
pasté dhémbésh me fluorid pér fémijé.

10.Kini kujdes, gé fémija juaj té keté pér ¢do dité
mundési té lévizé jashté.

11. Jepni fémijés tuaj vitaminé D me pika kur ka pak di-
ell, kur pérdorni tek ai krem dielli me faktor té larté
mbrojtjeje nga dielli, ose kur ka s€mundje kronike.

Albanisch, Arabisch, Deutsch,
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