Te ushqgehesh shéndetshem
nga mosha 60 vje¢

Wissen, was essen. @

Pse éshté ushqimi i shéndetshém kaq i réndésishém?

Ushqimi i baraspeshuar mbron zemrén toné dhe forcon sistemin toné té imunitetit. Pérveg
késaj éshté i réndésishém pér muskuijt dhe kockat. Kur ne béhemi mé té moshuar, ushqimi i
shéndetshém na bén miré né ményré té vecanté. Ai ndihmon turpin toné té qéndrojé né formé.

Duhet té ushgehem uné né moshén 60 vjeg
ndryshe se mé paré?

Kur ne béhemi mé té moshuar, trupi yné ka nevojé pér njé ushqyerje tjetér se sa mé paré.
Ne nuk kemi mé nevojé pér kaq shumé energji (kalori). Njékohésisht trupi yné ka mé tepér
nevojé pér proteina, me qéllim qé muskujt dhe kockat té géndrojné té forta. Té réndésishme
jané pérveg késaj ushgime me shumé vitamina dhe léndé minerale.

Informacione né gjuhé té ndryshme:
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E% www.sge-ssn.ch/lebensmittelpyramide
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g%% www.sge-ssn.ch/alter
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Késhtu ushqgeheni ju shéndetshém
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Vakte té shéndetshme me pjatén optimale

Méngjesi, dreka dhe darka pérbéhen gjithmoné nga tre grupe:

Perime dhe fruta

Ato ofrojné shumé vitamina dhe |éndé minerale. Mbusheni pjatén tuaj
me njé porcion té madh me perime. Pér méngjes ju mund té merrni fruta.

Buké, fara liri, patate, oriz, bruméra ose perime bishtajore*

Ato japin energji.
(*Thjerréza, qigra, fasule)

Qumésht, djathé, vezé, tofu, perime bishtajore, mish ose peshk

Ato ofrojné proteina.

P Méngjes (shembull)

p Dreké (shembull)

[ ]
lé Pérdorni pér té gatuar njé vaj

té miré bimor, p.sh, vaj kolze. P> Darké (shembull)

Keni uri ndérmjet vakteve krye-
sore? Shijoni njé vakt té ndérm-
jetém té shéndetshém me fruta.
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Ju mund ta plotésoni kété me

fruta vajore, kos ose buké.




Té ushgehesh shéndetshém

nga mosha 60 vje¢

P Blini dhe pérgatitni

me zgjuarsi ushqimin

Planifikoni vaktet tuaja sipas
pjatés optimale.

Shkruani njé listé pér blerjet.

Gatuani mundésisht shpesh veté.
Produkte té gatshme jané shpesh té
shtrenjta dhe jo kaq té shéndetshme
(pak perime).

www.gggessen.ch

B Késhilla té métejshme né 16 gjuhé:

Wissen, was essen. @
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P Shijoni ushqimin tuaj

Gjeni kohé pér vaktet tuaja.

I jepni vetes dicka té kéndshme edhe
nése ju gatuani vetém pér veten tuaj.

Takohuni me shoké dhe té njohur pér
té ngréné sé bashku.

Ez%E Informohuni tek komuna juaj

i!l Tt pér oferta pér dreké té pérbashkét.
HrE Adresa ju gjeni edhe nén

-"-% www.prosenectute.ch dhe nén
i www.tavolata.ch
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Fotot: Shutterstock (f. 1), SSN (f. 5, f. 6-10), Proviande (f. 5)

P E keni ditur?

Kéto ushqime jané té pasuara
né proteina:

p Djathé, gjizé, kos, qumésht

P Vezé, mish, peshk

p Thjerréza, qiqra, fasule
(té bardha, té kuge, té zeza ...)

p Tofu, hummus

- sge Schweizerische Gesellschaft fur Ernédhrung
V ssn Société Suisse de Nutrition

ssn Societa Svizzera di Nutrizione
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Né bashképunim me

Gesundheitsforderung Schweiz

Promotion Santé Suisse Beisheim Stn‘tung

Promozione Salute Svizzera
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