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Piramida zvicerane e artikujve ushgimor

Té émbla, té kripura & alkoolike

Né sasi té vogla.

Vajra, yndyra & frutat e yndyrshme

Vaj dhe fruta té yndyrshme ¢do dité né sasi té vogla. Gjalpi/margarina té kursehen.

Prodhime quméshti, mish, peshk, vezé & ushqim soje

Gdo dité 3 racione prodhime quméshti dhe njé racion mish/peshk/vezé/tofu...

Prodhime té drithérave, patate & dhe fruta bishtajore
Gdo dité 3 racione. Te prodhimet e drithérave preferohet miell i pasitur.

(Porime & poms

Gdo dité 5 racione me ngjyra té ndryshme.
Pije
Gdo dité 1-2 litra Iéngje té pa-émbélsuara. Preferohet ujé.
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Cdo dité sé paku 30 minuta lévizie dhe relaksim té& mijaftueshém.
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Piramida zvicerane e artikujve ushgimor

Késhilla pér ngrénie dhe pirje té ekuilibruar dhe

té shijshme pér té rriturit

Pije

Pér gdo dité 1-2 litra, parapélgehen né formé té
pijeve té pa-émbélsuara, p.sh. ujé pije/mineral ose gaj
frutash/ mali. Pijet me pérmbajtje té kafeinés si kafja,
gaji i zi dhe i gjelbér mund kontribuojné né prurjet e
léngjeve.

(Porime & poms.

Cdo dité 5 porcione té ngjyrave té ndryshme, nga
ato 3 porcione perime dhe 2 porcione pemé. 1 por-
cion pérputhet me 120 g. Gdo dité njé porcion mund
té zévendésohet me 2 dl léng té pa-émbélsuar té
peméve, respektivisht té perimeve.

Prodhime té drithérave, patate & dhe fruta bishtajore

Cdodité 3 porcione.Te prodhimetedrithérave pre-
ferohet miell i pasitur. 1 racion pérputhet me: » 75—
125 g buké/brumé ose P 60-100 g fruta bishtajore
(peshaethaté) ose P 180-300 g patate ose > 45-75¢g
buké thekni/feta biskotash/theké&/miell/sende brumi/
oriz/misér/kokrriza tjeratédrithérave (peshae thaté).
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Prodhime quméshti, mish, peshk, vezé & ushqim soje

Cdo dité 3 porcione qumésht, respektivisht prodhi-
me gqumeéshti. 1 porcion pérmban: P 2 dl qumésht ose
P> 150-200 g jogurt/gjizé/djathé té freskét/prodhime
tiera té qumeéshti ose P 30 g djathé gjysmé té forte-/
djathé té forté ose P 60 g djathé té buté.

Né formé plotésues gdo dité 1 porcion mish, mish
shpezésh, peshk, vezé, ushgim soje, quorn, mianjin,
djathé ose gjizé. Té ndérrohen ndérmjet kétyre furnizu-
esve té albuminave. 1 porcion pérmban: » 100-120 g
mish/mish shpezésh/peshk/ushgim soje/quorn/mijan-
jin (pesha e freskét) ose P 2-3 vezé ose P 30 g djathé
gjysmeiforté-/djathéiforté ose > 60 gdjathéibuté ose
» 150-200 g gjizé/djathé i freskét.

Vajra, yndyra & frutat e yndyrshme

Pér gdo dité 2-3 lugé kafe (20-30 g) vaj bimésh,
nga kjo sé& paku gjysma né formé té vajit kolzé. Pér
gdo dité 1 porcion (20-30 g) fruta té yndyrshme té
pakripura, fara ose bérthama. Né&é ményré plotésues
mund té pérdoren té kursyera gjalpé, margaring,
ajkeé (péraférsisht 1 lugé kafe =10 g pér ¢gdo dité).

Té émbla, té kripura & alkoolike

Embélsira, pije t& émbeélsuara, gjésende pértypése
té kripura dhe pije gé pérmbajné alkool té shijohen
me masé.
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Piramida zvicerane e artikujve ushgimor
Sgarime pér rekomandimet

» Ngrénia dhe pirja e shéndetshme éshté pjesé e njé
stili jetésor pér pérkrahje té shéndetit. Influencon
mirégenien shpirtérore dhe fizike dhe kontribuon né
parandalimin e sémundjeve.

Késhillat né vijim té& piramidés zvicerane té artikujve
ushgimoriudrejtohen té rriturve. Pér grupe té veganta
té moshave dhe komuniteteve (p.sh. fémijg, shtatzéna,
sportist profesionist) si dhe gjaté sémundjeve ose
gjaté njé déshire pérté humbur peshé vlejné pjesérisht
késhilla té tjera. Piramida e artikujve ushgimoré para-
get njé té ushqgyer té ekuilibruar, e cila garanton njé
prurje té mjaftueshme té energjisé, t& materieve ush-
gyese dhe mbrojtése, dhe bazohet né parimet theme-
lore né vijim:

» Grupe té artikujve ushgimore

Artikujt ushgimoré né pérputhshméri me pérbérjene
tyre pérfshihen né grupe. Pérfagésues tipik té secilit
grup veg e veg jané paragqitur né piramidén e artikuj-
ve ushgimoré.

» Raportet e sasisé

Artikujt ushgimoré té fushés sé poshtme té piramidés
nevojitennésasimeété médha, késité fushésséepérme
né sasimeétévogla.Nuk ekzistojné artikuj ushgimoré té
ndaluar. Kombinimi i artikujve ushgimoré né raport té
drejté bénnjé té ushgyer té shéndetshém.

» Shuméllojshméria

Njé ushgim i ekuilibruar éshté i pérbéré nga shumélloj-
shméria dhe merrné konsiderate si grupet e ndryshme
téartikujve ushgimoré, ashtuedhe artikujte ndryshém
ushgimoré brenda grupeve té artikujve ushgimoré.
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A Piramida e artikujve ushgimoré nuk éshté njé plani
ngurté ushgimor, porlejon njé kompozim individual t&
artikujve ushgimoré, pijeve dhe ushgimeve sipas pre-
ferencave personale, antipative dhe shprehive. Sasité
e shfaqura té artikujve ushgimoré shérbejné si orien-
tim. Né varési nga nevoja e energjisé (varésisht nga
mosha, gjinia, madhésia, aktiviteteve fizike etj.) vlejné
té dhénatevogla, respektivisht té médha té procione-
ve. Rekomandimet nuk duhet té respektohen pér ¢do
dité, por né plan afatgjaté, p.sh. gjaté rrijedhés sé njé
jave. Njé pérjashtim krijojné rekomandimet pér pijet,
té cilat duhet té merren parasysh pér gdo dité.

Gjaté pérzgjedhjes sé artikujve ushgimoré duhet té
parapélgehen produkte sezonale dhe regjionale. Njé
gatim i kujdesshém kontribuon, gé té ruhen materiet
me pérmbajtje té vlefshme.Pérkriposje rekomandohet
njé kripe gjelle e jodizuar dhe fluorizuar, e cila do té
duhej té pérdorej me maturi, njésoj si mjetet erézuese
gé pérmbajné kripé (si p.sh. salca e erézave, salca e
S0jés, Ieng mishi).

Vaktet shérbejné jo vetém pér furnizim me energji dhe
materie ushqyese, por jané edhe kohéra té shijimit, té
pushimit, té kontaktit dhe t& kémbimit me té tjerat. Té
marrish kohén pér t’i Iéné anésh angazhimet sekonda-
re dhe ngrénia dhe pija né getési pérkrah shijen dhe
kénagésiné gjaté té ushqyerit.

Pérveg njé ményre té ekuilibruar té ngrénies, te njé stil
i shéndetshém té jetesés béjné pjesé: B Té lévizet pér
¢do dité sé paku pér njé gjysmé ore P Gdo dite té
géndrohet né hapésiré té hapur P Té shijohen ¢do dité
orare pushimidhe relaksimi té destinuar P Té evitohet
pirja e duhanit dhe konsumi i tepértialkoolit.

» Shprehité nuk lejojné té ndérrohen nga njé dité né
tjetrén. Rrugétimit pér njé stil jetésor té shéndetshém i
ndihmon vénia e synimeve té vogla dhe realiste dhe re-
alizimiityre hap pas hapi.Madje edhe ndryshime té vog-
la mund té kontribuojné pér njé mirégenie mé té miré.



