ALBANIAN / SHQIP

VITAMINAT DHE DJETA PER
FOSHNJAT DHE FEMIJET E VEGJEL

DIETA

FRUTA DHE PERIME:

— Jepini fémijés tuaj njé
shumeéllojshméri frutash dhe
perimesh nga 6 muajsh duke i

pérfshiré ato né ¢do vakt.

— E gjithé puna éshté e freskét, e

ngriré, e konservuar ose e tharé.

— Kujdes me frutat e thata; jepini
me vakte pér té mbrojtur

dhémbét e tyre.

— Njé shuméllojshméri éshté e miré
pér vitamina dhe minerale té

ndryshme.

— Vazhdoni té provoni té reja edhe

nése u pélgen vetém njé ¢ift.

USHQIMET ME NISESHTE:

— Ushgimet si buka, orizi dhe
makaronat japin energji dhe

léndé ushqyese.

— Mos u jepni vetém drithéra
integrale fémijéve nén 2 vjeg,
pasi mund t’i mbushin shumé.
Pas moshés 2 vjeg, ju mund té
shtoni opsione drithéra integrale

né dietén e tyre.
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QUMESHT DHE QUMESHT:

— Qumeéshti i gjirit éshté ushqimi/
pija e vetme e rekomanduar pér
6 muajt e paré, mé pas mund té

filloni té shtoni ushgime té tjera.

— Vazhdoni ushqgyerjen me gji nése
mundeni pas 6 muajsh. Pérdorni
formulé speciale pér fémijé pér

vitin e paré.

— Qumeéshti i ploté i lopés éshté
imiré qé né moshén 1-vjecare.
Quméshti me yndyré té ploté ka

kalcium dhe vitamina.

— Pas moshés 2 vjecare, mund té
provoni bulmet me pak yndyré
nése fémija juaj ha njé dieté té
larmishme.

— Synoni pér 350 ml qumésht ose 2

racione quméshtore né dité.

DJATHE:

— Foshnjat mund té hané djathé me
yndyré té ploté nga 6 muajsh.

— Pérmbaju djathit me yndyré té
ploté pér fémijét nén 2 vijeg.

— Disa djathéra té buté pérmbajné
baktere té démshme. Kontrolloni

qé etiketa té thoté “té pastruara”

dhe mé pas ato jané té sigurta.

— Gatimi i djathit té buté éshté mé

isigurt.

PROTEINAT:

— Fémijét kané nevojé pér proteina

dhe hekur pér t’u rritur.

— Ofroni fasule, tofu, vezé ose mish
¢do dité.

— Nuk ka arra té plota pér fémijét

nén 5 vjeg.

— Peshku me vaj si salmoni éshté i

miré njé heré né javé.

YNDYRNAT:

— Fémijét nén 2 vje¢ kané

nevojé pér yndyré pér energji

dhe vitamina.

— Pérdorni qumésht té ploté, kos
me yndyré té ploté, djathé dhe

peshk me vaj.

— Pas 2 vjetésh, provoni opsione me

pak yndyré nése ato rriten miré.

— Pas moshés 5 vjeg, ata mund té
hané si té rriturit me mé pak

yndyré té ngopur.

SHEQERI:

— Kufizoni sheqerin e shtuar pér té

mbrojtur dhémbét e tyre.

— Ushgimet dhe pijet me mé pak
sheqger jané mé té mira pér
fémijét e vegjél, kontrolloni
etiketat.

— Ushgimet me sheger jané né

rregull me vaktet, jo si snack.

— Shmangni ushqimet me shumé

sheqer para gjumit.

— Shmangni pijet me gaz pér té
vegjlit; éshté mé miré uji ose
quméshti.

— Nuk ka léng frutash pér fémijét

nén 1 vjeg; hollojeni até pér

fémijét mé té rritur.

— Vetém 1 goté léng frutash né dité

pér fémijét mbi 5 vjec.



KRIPE:
— Mos shtoni kripé né ushqimin e
tyre. Fémijét nuk kané nevojé pér

kripé té shtuar.

— Shumica e ushgimeve tashmé
kané mjaftueshém dhe shumé
kripé mund té jeté e keqe pér

shéndetin e tyre.

— Pérdorni ngadalé mé pak kripé
né gatim pér té gjithé familjen
dhe kontrolloni etiketat e

ushgimeve.

HEKURI:

— Réndésia: Esenciale pér fémijén

tuaj pér gjak té shéndetshém dhe
mungesa e tij mund té ¢ojé né

anemi.

— Burimet: Hekuri gjendet né
mish dhe peshk dhe pérthithet
lehtésisht né trup.

Hekuri gjendet gjithashtu né
perimet jeshile, fasulet, por ju
duhet mé shumeé prej tyre pér té

pérthithur té njéjtén sasi

\

VITAMINAT

— VITAMINAT E REKOMANDUARA:
Fémijét nga 6 muaj deri né 5 vjeg
duhet té marrin suplemente
vitaminash ditore me vitamina
A, CdheD.

— FOSHNJAT E USHQYERA
ME FORMULE: Foshnjat q&
konsumojné mbi 500 ml
formula nuk kané nevojé pér
suplemente shtesé, pasi formula
tashmé ka vitamina A, C dhe D.

— FOSHNJAT QE USHQEHEN ME GJI:
Té gjitha foshnjat qé ushqehen
me gji duhet té€ marrin njé
suplement ditor té vitaminés D
qé nga lindja, edhe nése néna

merr suplemente té vitaminés D.

VITAMINE D:

— Burimet: Burime té kufizuara
ushqgimore; burimi kryesor
éshté rrezet e diellit. Mbroni
lékurén né diell dhe vazhdoni

me pika vitaminash.

— Rekomandime:

> FOSHNJAT QE USHQEHEN ME GJI:

8,5 deri né 10 mikrogramé

vitaminé D né dité.

> FOSHNJAT E USHQYERA ME
FORMULE (s00ml+ formula):
Nuk ka nevojé pér vitaminé D

shtesé.

> FEMIJET E MOSHES 1 DERI
NE 4 VJEC: 10 mikrogramé

vitaminé D né dité.

VITAMINE A:

— Réndésia: E réndésishme
pér imunitetin, shikimin
dhe shéndetin e lékurés tek

foshnjat dhe fémijét e vegjél.

- Burimet: Qumeéshtore, spérkatje
té fortifikuara, karrota, patate
té émbla, mango, perime jeshile

té errét (spinagq, lakér, brokoli).

VITAMINE C:

— Réndésia: Esenciale pér
shéndetin e pérgjithshém,
sistemin imunitar dhe

pérthithjen e hekurit.

= Burimet: Portokall, kivi,

luleshtrydhe, brokoli, domate,

speca.

Informacioni i pérshtatur
nga faqja e internetit e
NHS, gusht 2023.
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