SHTIMI NE PESHE GJATE SHTATZANISE

Nése keni peshé té rregullt, atéheré késhillohet gé gjaté
shtatzanisé té shtoni 11 deri 16 kg. Né rast se keni mbipeshé
duhet té shtoni mé pak, né rast nénpeshe duhet té shtoni disi mé
shumé. Por mos béni dieta pér ulje té peshés, pérndryshe fémijés
suaj mund t'i mungojé ndonjé léndé ushgyese.

HANI USHQIM TE SHUMELLOJSHEM

Cdo ushgim ju furnizon me 1éndé té ndryshme ushqgyese té
réndésishme. Bisedoni me mjekun tuaj ose me késhilltaren e
ushgimit né rast se nuk hani ushqgime té caktuara, si p. sh.
prodhimet e qumeéshtit, mishin apo peshkun. Té ushqyerit né
ményré vegjetariane éshté i mundshém edhe gjaté shtatzanisé
dhe kohés sé mékimit me gji. Kurse ushqimi vegan, fare pa
prodhime kafshésh, nuk késhillohet.

LEVIZJA

Qéndroni né formé duke lévizur rregullisht, si p.sh. béni shétitje,
stérvitje, joga ose ecje té gjata. Mé shumé kénaqgési shkaktojné
veprimtarité qé béni né shogéri. Por, shmangni gjaté shtatzanisé
mundimin e tepért ose sportet e rrezikshme, gé mund té
shkaktojné rrézime apo léndime.

Nxisni edhe partnerin tuaj, gé té ushgehet né ményré té barazpeshuar

dhe tju shogérojé gjaté shétitjeve né ajér té pastér.

HIGJIENA

Ushgimet e paziera mund té pérmbajné mikrobe té démshme.
Késhtu gé, vecanérisht gjaté shtatzanisé duhet t'i zbatoni
rregullat e réndésishme té higjienés: lani duart dhe aparatet e
kuzhinés me shumé kujdes; pérpunojini ushgimet e paziera ose té
palara ve¢ nga ushqgimi tjetér; ruajini né frigorifer prodhime
shtazore; mishin, mishin e shpendéve, vezét dhe peshkun ziejini
né ményré té mjaftueshme.

ALERGJITE

Shmangni ndonjé ushgim vetém né rast se mjekja ose mjeku ka
konstatuar ndonjé alergji ose intolerancé ushgimore. Pérndryshe
rrezikoni ta kufizoni tepér ushgimin tuaj.

MEKIMI ME GJI

Mékimi me gji éshté ményra mé e miré dhe mé natyrale e té
ushqyerit pér foshnjén tuaj dhe i mundéson njé fillim té mbaré né
jeté. Né rastin mé ideal, fémija né 4-6 muajt e

paré duhet té ushgehet vetém me gji.

" Gjaté shtatzanisé dhe kohés sé mékemit me gji
keni nevojé, mbi té gjitha, pér mé shumé vitamina
dhe Iéndé minerale. Nevoja pér kalori rritet vetém
pas muajit té 4-t té shatatzanisé. Por, deri né fund té saj dhe gjaté
kohés sé mékimit, mjaftojné njé jogurt, njé grusht arra dhe njé fruté

. pérta plotésuar kété nevojé shtesé.

Broshurén me shpjegime mé té hollésishme mund ta porosisni
falas nén té njéjtin titull, tek Enti Federal i Sigurisé Ushgimore
dhe i Veterinarisé (né gjuhén gjermane, frénge dhe italiane).

INFORMACIONE TE METEJSHME:
« Informacione shéndetésore né gjuhé té ndryshme:
Kryqii Kuqg Zviceran: migesplus.ch

« Informacione pér alergjité:
aha! Qendra pér Alergjité Zvicér: aha.ch

« Késhilimore pér nénat dhe baballarét: muetterberatung.ch

« Rrethe bisedash né gjuhé té ndryshme pér graté, me tematiké
parandalimin dhe mbéshtetjen né ceshtje shéndetésore:
femmestische.ch

« Shogata Zvicerane pér Ushgimin (SGE): sge-ssn.ch
« Shogata Zvicerane e Mamive: hebamme.ch
« Shoqata Zvicerane e Késhilluesve Ushgimoré: svde-asdd.ch

« Shogata pér Pérkrahjen e mékimit: stillfoerderung.ch

Organizata té specializuara:

« Shogata Zvicerane e Gjinekologjisé dhe e Ndihmés pér
Lindje (SGGG): sggg.ch

« Shogata Zvicerane pér Pediatri (SGP): swiss-paediatrics.org

JU URGJME MBARESI GJATE SHTATZANISE
DHE MEKIMIT ME 6J1 TE FEMIJES SUAJ!

KONTAKTI

Tel: +41 (0)58 463 30 33 e-mail: info@blv.admin.ch

www.blv.admin.ch

Albanisch, Arabisch, Deutsch, Franzosisch, Englisch, Farsi,
Italienisch, Portugiesisch, Serbisch, Spanisch, Somali, Tamil,
Tigrinya, Tiirkisch

albanais, allemand, anglais, arabe, espagnol, farsi, francais,
italien, portugais, serbe, somali, tamoul, tigrinya, turc

albanese, arabo, francese, inglese, italiano, persiano, portoghese,
serbo, somalo, spagnolo, tamil, tedesco, tigrino, turco
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USHQIMI

GJATE SHTATZANISE
DHE KOHES SE
MEKIMIT ME GJI

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse

Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Federal Department of Home Affairs FDHA
Federal Food Safety and
Veterinary Office FSVO
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know more - eat better [IRILEL

Pér ¢do dité 2-3 lugé vaj bimésh, p.sh. vaj
PRODHIME QUMESHTI, MISH, PESHK, VEZE DHE TOFU (DJATHE SOJE)

terinary Office FSVO / 2011 ’ f &

S @

©3wiss Society for Nutrition SSN, Federal Food Safety and Ve

KESHILLIME PER SHTATZANINE DHE KOHEN E MEKIMIT ME GJI
PIJET: Parapélgeni ujé, ¢aj bimor dhe ¢aj frutash té paémbélsuar. Pini gjaté shtatzanisé

1.5 deri né 2 litra né dité, kurse gjaté kohés sé mékimit me gji sé paku 2 litra né dité.

kolze, vaj ulliri, dhe njé grusht té vogél me arra, lajthia, bajame etj. Gjalpin
3 deri 4 porcione né dité prej prodhimeve té quméshtit, dhe 1 porcion mish /

3 deri 4 porcione né dité, si p.sh. buké / oriz / thjerréza / mel / makarona.

EMBELSIRA DHE USHQIME TE KRIPURA: Vetém né sasi té vogla.
PERIME DHE FRUTA: Sé paku 5 porcione né dité (5 grushte).

dhe margarinén né ményreé té kursyer.
PRODHIME TE DRITHERAVE, PATATE DHE BISHTAJORE:
Parapélgeni prodhimet e drithérave me mjell té ploté.

peshk / vezé / tofu (djathé soje).

NJE FILLIM | MBARE | JETES

vilen motoja:

USHQEHEMI DY HERE ME MIRE!
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ushgimoré: ushgimet e pérfshira né bazén e piramidés, konsumojini
né sasi mé té médha, kurse ushgimet né majen e piramidés né sasi

Me ushgim té ekuilibruar, para- dhe pas shtatzanisé, si dhe gjaté
mé té vogla.

kohés sé mékimit me gji, i mundésoni foshnjés suaj njé fillim té
mbaré né jeté. Orientohuni sipas piramidés zvicerane té artikujve




