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HYRJE

Ushqgimi i shéndetshém dhe i rregullt éshté gjé e miré pér gjithé familjen. Duke i nxitur
fémijét tuaj qé t'i pérvetésojné kéto vlera, ju do t'i ndihmoni ata gé t'i vendosin bazat e njé
jete té shéndoshé né té ardhmen.

KESHILLAT KRYESORE SE SI TE NDIHMONI QE FEMIJA
JUAJ TA SHIJOJE USHQIMIN E SHENDETSHEM

e Pérfshijini fémijét né planifikimin, blerjen dhe gatimin e ushqgimit
Zgjidhni disa receta té shéndetshme e plot ngjyra. Mundohuni t'i béni interesante
shkuarjet né dygan, duke i zgjedhur sé bashku artikujt qé i keni shkruar né listén e
blerjes dhe duke i 1€né fémijét gé t'i zgjedhin veté frutat dhe perimet. Nxitini fémijét
tuaj gé t'ju bashkéngjiten né pérgatitjen e ushqgimit.

e Koha e ushqgimit té jeté kohé e familjes
Kénaquni té gjithé familjarisht gjaté kohés sé ushgimit.

e Ushqimi té jeté argétim
Zbuloni shije té reja duke provuar receta dhe ide nga e gjithé bota, dhe luani lojéra
ushgimesh, si¢ jané garat pér gjetjen e shijeve symbyllazi.

e Sa mé shumeé fruta dhe perime
Jepuni fémijéve léngje frutash né vend té pijeve té gatshme, zévendésojini biskotat
dhe ushgimet e ngjashme té émbla me fruta té freskéta dhe shtoni produkte té freskéta
gjaté gatimit.

e Pakésojeni pérdorimin e kripés
Kété mund ta béni duke mos i shtuar kripé ushgimeve gé i pérgatisni pér fémijét tuaj
dhe duke e kontrolluar sasiné e kripés dhe té sodés né listén e pérbérésve té
ushgimeve té paketuara.

e Kufizojeni ushgimin e rrugés, ushgimet e shegerosura, ushgimet e gatshme dhe
pijet e gazuara
Nxitini fémijét tuaj qé té hané fruta né vend té ushgimeve té gatshme dhe gé té piné
ujé né vend té pijeve té sheqgerosura, dhe mos u jepni fémijéve caj as kafe.

e Gjithmoné hani méngjes
Méngjesi siguron energjiné gé u duhet fémijéve pér né shkollé. Fémijét gqé hané
méngjes jané mé té vémendshém, mé energjiké dhe krijues, dhe tregojné rezultate mé
té mira né shkollé.

e Nxitini fémijét tuaj gé t'i lajné dhémbét ¢cdo dité
Késisoji do té parandaloni prishjen e dhémbéve dhe do té béni gé fémijét té formojné
shprehi té mira té higjienés sé gojés pér té ardhmen.

e Jepuni fémijéve shumé ushgime me bazé niseshteje
Buka, drithérat dhe makaronat e l&shojné energjiné ngadalé dhe u japin fémijéve
energji.

e Ndérrojini ményrat e gatimit
Mundohuni té pérdorni mish té skarés né vend té atij té férguar, dhe pérdorni perime
té gatuara me avull pér t'i ruajtur mé miré vitaminat.



KESHILLAT KRYESORE SE SI TE BLENI GJERA TE
SHENDETSHME NE DYQAN

Mirémbajeni njé listé té artikujve gé duhet bleré dhe mundohuni gé t'i pérmbaheni.
Pérpiquni gé t'i gatuani veté ushgimet dhe rrini larg ushgimeve té pérgatitura.

Merrni fruta té konservuara dhe léngje frutash né vend té shurupit.

Merrni miell prej kokrrash té plota té drithit né vend té bukés sé bardhé, brumérave
dhe orizit.

Nése hani mish, zgjidhni copa me sa mé pak dhjamé.

Pérpos gé jané ushgime té dobishme né vetvete, thjerrézat, fasulet dhe tofuté e sojés
mund té pérdoren edhe si asortimente né pjatat me mish.

Duke lexuar etiketat e ushgimeve mund ta kontrolloni sasiné e shegerit dhe té
konservueséve té tjeré né ushgim.

Blini dicka té re ¢do javé qé ta provojé e gjithé familja.

KLASIFIKIMI | USHQIMEVE

Nxitini fémijét tuaj qé té hané ushgime té té gjitha grupeve e llojeve:

e Karbohidrate — bukg, drithéra, biskota té thata, bruméra, oriz, patate, kuskus

e Fruta dhe perime — té freskéta, té ngrira ose té konservuara, té thata dhe Iéngje frutash

e Produkte quméshti — qumésht, kos, djathé, gjalpé dhe margaring, gjizé

e Proteina — mish, peshk, vezé, fasule, bishtaja, arra, lajthi, bajame dhe fara
DETYRE

Nxitini fémijét tuaj gé té béhen mé aktivé pérmes lojérave dhe sporteve argétuese. Zbuloni se
cfaré u pélgen dhe pastaj luani bashké. Zhvillimi i shkathtésive té reja dhe vetédijesimi pér
faktin gé stérvitja con drejt pérkryerjes éshté pjesé e réndésishme e procesit té zhvillimit te
fémijét e vegjél.

Veprimtarité gé mund t'i béni me fémijét 4-5 vjecaré:

gjimnastiké (rrotullime)

lojé me kércime

gjueti thesaresh ose ndjekje né natyré gé mund té luhet né kopsht ose pérreth pallatit
lojé me pjaté fluturuese ose me kapje

mésimi i bicikletés

futboll né oborr

kércim me litar

not

ndjekje

kércim

Pér informata dhe késhilla té métejme:

www.eatwell.gov.uk
www.food.gov.uk
www.nfpi.org
www.healthyeating.net



The Vegan Society — www.vegansociety.com, 0845 4588 244

The Vegetarian Society — www.vegsoc.org, 0161 925 2000

Parentline Plus Helpline — 0808 800 2222 (24 oré)

Sure Start (Program geveritar) — www.surestart.org 0870 0002288
www.foodsmatter.com (kontrollon alergjité dhe mostolerancat e ushgimit)

Pér ¢farédo problemi shéndetésor, NHS Direct 0845 4647 (24 oré) www.nhsdirect.nhs.uk

Ju lutemi shénojini né vazhdim njoftimet lokale dhe mundésité e kontaktimit
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