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Ushgimi dhe Lévizjet

e Femijeve

Fémijét duhet té rriten té shéndoshé dhe té mund té ndihen rehat né trupin e tyre. Pér njé zhvillim
sa mé té shéndetshém, pér kété éshté me réndési gé té ushgehen me ushgim té zgjedhur dhe té
béjné lévizje rregullisht.

Cdo levizje eshté me rendesi
© shendeti dne

P Té paktén njé oré né dité

ereqema Cdokund ka mundési pér lévizje. Béni sa mé shumé presion gé fémiu juaj té léviz
dhe jepni atyre mundésiné qé krahas aktiviteteve té pérditshme, té |évizin té paktén
Ushgimi i zgjedhur dhe lévizjet njeorénedite. )
me rregull.. P Lévizjet né Rrugé pér né Shkollé

Rrugés pér né shkollg, fémijéve ju ofrohet mundési e miré pér té Iévizur dhe pér té
zbuluar gjéra interesante. Prandaj duhet gé fémijét tuaj té ecin kémbé pér né Cerdhe

.. ndikojné né peshé e shéndetshme apo né Shkollé.
trupore P Lojrat né Ambient té hapur

Né ambiente té hapura ofrohen shumé mé shumé mundési té lévizjes sesa né

.. forcojné eshtrat hapésira té mbyllura. Ofroni fémiut tuaj mundésiné qé pavarésisht prej kushteve
atmosferike té luaj né ambient té hapur.

.. pérmirésojné Imunitetin P Té qénit aktiv sé bashku
Fémijéve u pélgen gé té Iévizin bashkérisht. Nxisni takime té fémiut tuaj me fémijé té

.. stimulojné tretjen tjeré dhe ndérmerrni turne me bicikleté, shétitje, lojéra me top apo vizita né pishina.

Nése fémiut tuaj i pélgen atéheré |éreni té merr pjesé né klube sportive.
.. pérmirésojné Gjumin dhe
Koncentrimin . . . . . . .
Ushgim i shéndetshém dhe i shijshém
.. ndihmojné Mirégenien dhe
barazpeshén shpirtérore P Té shuhet etja e madhe - Pa sheqer

Uji i pijshém nga Ujésjellési, Uji mineral apo Caji pa sheger jané pijet mé té mira pér
& shuajtur etjen.

P Méngjesi dhe Ushqimi i lehté pér njé fillim té mbaré té Dités
Méngjesi dhe Ushgimi i lehté japin Energji pér pérditshmériné e Shkollés. Nése
fémiu juaj nu khan méngjes, ofroni digka pér té piré dhe jepni ushgim té lehté me
pérmbajtje té pasur.

P Shujtat me rregull
Mé shumé shujta té shpérndara gjaté dités parandalojné Uriné. Mé sé miri jané tri
shujta kryesore mesatarisht té médha sidhe dy Ushgime té lehta (Ushgime té lehta
paradite dhe pasdite).

P Sa mé shumé Perime dhe Pemé
Ofroni fémiut tuaj Perime dhe Pemé gjaté seciles shujté. Késhtu shumé lehté arrin
né pesé Racione né dité.

P Produktet e quméshtit jané té domosdoshme
Futni cdo dité produkte té Quméshtit né planin e ushgimit. Quméshti, Jogurti natyral,
Kuarku apo Djathi kané pérmbaijtje té mjaftueshme té Kalciumit pér Forcimi e
eshtrave dhe pér dhémbé té shéndoshé.

P Pak émbélsira dhe Ushqime té kripura
Fémiu juaj duhet té hajé sa mé pak émbélsira dhe ushgime me krip, sepse ato
pérmbajné shumé sheger dhe kripé, por pak materie ushqgyese.

P Koha pér ushgim sé bashku
Gjeni kohé pér shujta té pérbashkéta dhe shijoni Ushgimin dhe bisedat me familje
né Sofér. Lejoni fémiun tuaj té ju ndihmoj gjaté Gatimit, shtrimit té Sofrés dhe
pastrimit té saj.
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Ju lutemi tu pérmbaheni ->



Mbipesha

Shprehia optimale e Ushgimit dhe e
lévizjes ndikojné né peshé normale
trupore. Nése permes Ushgimit
fitohet mé shumé Energji se sa
lirohet permes lévizjes, atéheré
krijohet Mbipesha.

Nése fémiu juaj vuan nga Mbipesha,
konsulltohuni me Pediatrin apo
Pediatren tuaj. Ndryshimi i Shprehisé
sé Ushgimit dhe Iévizjés shpeshé-
here vlen pér té gjithé familjen, dhe
kérkon kohé dhe durim.

o Rekomandim

Lidhur me pérdorimin e mediave
elektronike né pérgjithési,
rekomandohet qé pérdorimi i tyre
té jeté si vijon:

Pér Fémijét qé shkojné né Cerdhe
maksimalisht 30 Minuta né dité

Pér Fémijét qé shkojné né Shkollé
maksimalisht 1 0ré né dité

Shprehia e Ushgimit té shéndetshém

Pér té arritur shprehiné e Ushgimit té shéndetshém éshté me
réndési gé Fémijét me vetédije té shijojné Ushgimin dhe té zbulojné
té gjitha shijet e mundshme. Kjo ndikon edhe né Kénagésiné dhe
rritjen e interesimit né Ushgim.

>

>

Ushqimi i shuméllojshém

Fémijét lindin me déshirén pér té ngréné Ushqim té émbél. Mé voné zhvillohet shija
pér Ushgime me krip, té tharté dhe té hidhur. Prandaj duhet ti ofroni fémiut tuaj
cdoheré Ushgime té ndryshme dhe té reja, pér ti mundésuar pérshtatjen me artiku;j té
ndryshém dhe Ushgim té larmishém.

Té ushqyerit ngadalé dhe me vetédije gjaté Shujtave

Té ushqgyerit ngadalé dhe pértypja intenzive i mundésajné fémiut gé ti shijoj Shujtat
me vetédije, dhe té ndjej me kohé, se kur ka ngréné mjaft. Pranoni kur fémiu juaj té

jeté ngopur, mos e detyroni até té vazhdoj té hajé. Né ményré qé fémiu juaj té jeté i
uritur gjaté Shujtave, mos lejoni gé té ushgehet né ndérkohé.

Mos e pérdorni Ushgimin si mjet pér Edukim

Ushgimi dhe veganérisht Embélsirat shpesh heré fémijéve u ipen si getésues né
pérditshméri. Kjo do té mund té ndikoj né ta ata krijimin e marrédhénieve té gabuara
me Ushgimin. Prandaj, mos e shpérbleni, mos e ndéshkoni dhe mos e mashtroni
fémiun tuaj me Embélsira, por kushtoni atij/asaj Vémendje dhe Kujdes.

Mediat elektronike

Fémijét sot kalojné shumé kohé prané Televizionit, Kompjuterit
apo mjeteve tjera elektronike. Prandaj ata fizikisht jané mé pak
aktiv dhe ushgehen mé shumeé.

>

Té barazohen minutat e kaluara ulur me lévizje
Bisedoni me fémiun tuaj dhe vendosni se sa kohé do té kalohet prané mediave
elektronike né dité apo javé dhe se kur éshté koha pér Iévizje né ambient té hapur.

Ekrani dhe Ushqimi nuk pérshtaten
Keni kujdes gé fémiu juaj mos té ushqgehet para Ekranit dhe ndaleni Televizionin
gjaté Shujtave.

Shumé Kohé pér Aktivitete tjera

Sa mé pak kohé gé fémiu juaj té kaloj prané mediave elektronike, ag mé shumé
kohé do t'i mbetet pér Aktivitete tjera interesante, si Lojéra, takimi me Shoké, Lexim,
Muziké apo éndérrim.
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