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Duke u ushqyer shéndetshém
qgé né féemijéri, ata do té kenée
Inisiativa  Qytetare né kuadér té projektit “Mendo

jova Soteare ne mee ,, ,. mé pak shanse pér té
shéndetshém, jeto shéndetshém” mbéshtetur pérmes

skemés sé granteve té vogla té projektit “Pérmirésimi i shvilluar sé’mundje kronike,
Statusit Ushgimor te Fémijét (6-15 vjeg) né Shkolla, né
Shqipéri” qé po zbatohet nga Qendra Shqiptare pér

Kjo broshuré u zhvillua nga Instituti pér Zhvillim dhe

té tilla si semundjet
Kérkime Ekonomike (ACER) me mbéshtetjen financiare té kardiovaskulare, diabet té’

UNICEF/ALBANIA. . . .
tipit 2, obezitet eyj.



Rekomandime
pér nje ushqyerje
té shendetshme

Merrni njé séré léndésh
ushgimore nga kéto 5

grupe ushgimesh ¢do dité:

* Njé séré perimesh té formave
dhe ngjyrave t& ndryshme, si
dhe bishtajore dhe thjerréza.

* Fruta

* Ushgime me bazé drithérat
ose & pasura né fibra, si buka,
bollguri, orizi, kuinoa, elb etj.

* Mish pa dhjamé, peshk, vezég,
fruta t& thata, fara etj

* Qumésht, kos, djathé dhe/ose
alternative té tjera, mé sé
shumti me yndyra té

pangopura.

Dhe pini sa mé shumé ujé.

(Jaré eshte ushqgimi
i shendetshem?

Ushqgimi i shéndetshém nénkupton
ngrénien e njé séré ushgimesh né
ményré qé fémija té marré té gjitha
vlerat ushgyese né baza ditore (té
tilla si proteina, karbohidrate,
yndyrna, vitamina dhe minerale) qé i

nevojiten pér rritje normale.

Nése fémija ha rregullisht njé
larmi t&€ madhe ushqimesh
bazé, ai konsiderohet se

ushqehet miré.

Ushqyerja pér fémijét bazohet né té
njéjtat parime si ushqimi pér té rriturit.
Té gjithé kané nevojé pér té njéjtat
l&éndé ushqyese - té tilla si vitamina,
minerale, karbohidrate, proteina dhe
yndyrna. Fémijét kané nevojé pér sasi té
ndryshme 1& léndéve ushqyese specifike

né mosha t& ndryshme.
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6 léndét ushqyese mé jetike

Léndét ushgyese jané shumeé té réndésishme pér rritjen dhe zhvillimin e fémijés,
parandalimin e sémundjeve dhe njé shéndet té miré gjaté jetés

Proteinat

Cdo gelizé né trup ka nevojé pér proteina pér

Vitaminat

funksionimin si duhet. Zgjidhni pér fémijé Vitaminat jané jetike, ndihmojné né
fruta deti dhe peshk, mish té bardhé dhe mish parandalimin e shumé sémundjeve
shpendé, vezg, fasule, bizele, produkte té dhe pér té pasur njé jeté té
sojés dhe fara té& ndryshme shéndetshme. Frutat dhe perimet

jané burimi mé i miré i vitaminave.

Karbohidratet Mineralet

Karbohidratet jané burimi kryesor i

o . =) Mineralet jané té réndésishme
e.ne.rgjlse. Shumé nga' organete i pér jetén e njeriut po aq sa ajri
trupit si: zemra, mushkéria, veshkat g dhe uji. Ato ndihmojné né

dhe truri kérkojné té marrin sasiné
e nevojshme té karbohidrateve pér
té funksionuar si duhet.

funksionimin e organeve té
ndryshme, si dhe mbrojné trupin
nga njé séré sémundjesh.

= Yndyrnat
ol Trupi ka nevojé pér njé sasi té Uii )
9 caktuar yndyrnash té
a shéndetshmes. Burimet mé té Uji éshté jetik! Pa ujé nuk ka
Y o) pasura jané: vaji i ullirit, frutat e jets!

thata, e verdha vezés, avokado,
djathi kagkavall, salmoni, etj.



SKEMA E USHQIMIT DITOR PER FEMIJE NGA 1 - 12 VJEC

Mosha 1-3 vjec Mosha 4-6 vjec Mosha 7 - 12 vjec

Drithéra Drithéra Drithéra

Buké: 12 feté Buké: 1 feté Buké: 1 feté

Oriz, makarona, patate: v -1/2 filxhan* Oriz, makarona, patate: ¥ filxhan Oriz, makarona, patate: ¥z filxhan
Drithéra si térshéré, kuinoa, elb: ¥ - 2 Drithéra si térshéré, kuinoa, elb: V2 Drithéra si térshéré, kuinoa, elb: 2
filxhan filxhan filxhan

Peté byreku, pite, kulag: 20gr Peté byreku, pite, kulag: 30gr Peté byreku, pite, kulag: 30gr
Trahana: 1 lugé té madhe b Trahana: 1 lugé té madhe | Trahana: 1 lugé té madhe
Perime Perime Perime

Té gatuara ose pure: 3-4 lugé té médha Té gatuara ose pure: 3-4 lugé té médha Té gatuara ose pure: ¥ filxhan
Té pagatuara: disa copéza (jo té forta), Té pagatuara: disa copéza Té pagatuara: ¥z - 1 filxhan

nése fémija mundet té bluajé miré

Fruta Fruta Fruta

Té plota: banane, mollé, pjeshké: 1- 2 té
vogla

Komposto, pure: 8 lugé té médha

Léng: jo mé shumé se 150ml

Té plota: banane, mollé, pjeshké: 2 -1 té
vogél, né rast se fémija bluan miré
Komposto, pure: 4 - 8 lugé té médha
Léng: 120ml

Té plota: banane, mollé, pjeshké: 1/2 - 1
té vogla

Komposto, pure: 4-8 lugé té médha
Léng: 120ml

(Qumésht & nénprodukte

Qumeésht, kos: 60-120 ml
Djathé: 20gr

Qumésht & nénprodukte

Qumésht, kos: 1/2 - 3/4 filxhan
Djathé: 30gr

Qumésht & nénprodukte

Qumeésht, kos: 1 kupé
Djathé: 45gr

Mish. peshk. shpend. vezé Mish, peshk. shpend. vezé Mish., peshk. shpend. vezé

Mish, pule, peshk: 30- 60gr

Vezé:1-2

Gjalpé kikiriku ose bajamesh: 1 lugé té
madhe

Fasule té gatuara: 4-8 lugé (thjerréza,
fasule, gigra).

Mish, pule, peshk: 30-60gr

Vezé:1-2

Gjalpé kikiriku ose bajamesh: 2 lugé té
médha

Fasule té gatuara: 4-8 lugé (thjerréza,
fasule, gigra).

Mish, pule, peshk: 30- 60gr

Vezé:1-2

Gjalpé kikiriku ose bajamesh: 2 lugé té
médha

Fasule té gatuara: 1 filxhan (thjerréza,
fasule, gigra).




Sa kalori duhet té marré fémija né bazé té moshés?

DJEM

2-3 vjeg
4-8 vjeg
9-13 vjeg

4-16 vjeg

VAJZA

2-3 vjeg
4-8 vjeg
9-13 vjeg

4-16 vjeg

Jo aktiv

1000-1200 kalori

Pak aktiv

1000-1400 kalori

Shumeé aktiv

1000-1400 kalori

1200-1400 kalori

1400-1600 kalori

2000-2600 kalori

1600-2000 kalori

1800-2200 kalori

2000-2600 kalori

2000-2400 kalori

2400-2800 kalori

2800-3200 kalori

Jo aktiv

1000 kalori

Pak aktiv

1000-1200 kalori

Shumé aktiv

1000-1400 kalori

1200-1400 kalori

1400-1600 kalori

1400-1800 kalori

1400-1600 kalori

1600-2000 kalori

1800-2200 kalori

1800 kalori

2000 kalori

2400 kalori

Detyra e prindérve &shté 1& vendosé njé regjim me orare té rregullta t& 5-6

vakteve dhe t& ofrojé pjata me pérbérje ushqyese. Eshté miré gé ata & ofrojné

larmi, duke pérfshiré edhe ushgimet e preferuara t& fémijés sé tyre né pjaté.
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Instituti pér Zhvillim dhe Inisiativa Qytetare

Adresa: Rr. Brigada VIII, Pallati Jeshil Tekno-
Projekt, Shk.2, Ap.13
Email: institutiperzhvillimgytetar@gmail.com

Instituti pér Zhvillim dhe Inisiativa Qytetare (IZHIQ) ka zhvilluar njé seri fushatash
informuese/edukuese me fémijé té shkollave 9-vjecare. Né bashképunim me mjeken
endokrinologe Luftime Bruka jané ndaré disa informacione shumé té réndésishme

mbi ushqgyerjen e shéndetshme tek fémijét.




