Késhilla praktike
pér njé ushqim te lezetshem

Kush merr ushgime té llojllojshme, dhe ha né mjedis familjar ose né rrethin
e miqve, ndjehet miré.

Ushqgimi éshté njé nga aktivitetet gé na zbukuron jetén. Nuk ka kuptim gé me kété rast té
numeérohen kalorité: vérteté gé mund té shijohet gjithgcka me kénagési, po t&€ mos teprohet.

Shogérojeni fémijén tuaj gjaté zbulimit té
botés sé kulinarisé:

1.

Pyeteni fémijén tuaj pérpara ushgimit nése
ka uri dhe nga e di se ka uri.

. Jo ¢do fémijé ka nevojé pér njé sillé ose

njé zamér. Ca fémijé kané uri, ndérsa ca
té tjeré jo.

. Inkurajoni fémijén tuaj gé té provojé nga

té gjitha, mirépo mos e detyroni. Nése
njé gatesé nuk i pélgen, pyeteni se ¢faré
pikérisht nuk i pélgen né té. la vini lirisht
até gatesé shumé heré pérpara — me kalimin
e kohés ajo madje mund t'i kthehet né njé
gjellé té preferuar.

. Produktet ushgimore kané historité e tyre!

Rréfeni pér gatesat mé té dashura té
fémijérisé. | béni komplimente gjellébérésit
ose gjellébéréses.

. Shkoni né pazar bashké me fémijén. Lejo-

jeni té pérzgjedh fruta e perime apo ndonjé
pako me biskota, dhe i hani kéto gjéra sé
bashku gjaté javés.

. Gatuani bashké me fémijén ose e lini gé ai

veté té pérgatisé ndonjé vakt té thjeshté.

. Zbukurojeni tryezén e bukés dhe kérkoni

gjaté ngrénies mundésisht njé atmosferé
té geté dhe té shtendosur.

. Qofshin fruta apo perime, té ziera apo té

paziera, si sallaté apo té gratinuara: té

gjitha i kontribuojné marrjes sé rekomanduar
té léndés ushgimore.

Vendosni rregulla qé mund ta ndihmojné
fémijén tuaj pér njé ushqgim té shéndetshém:

1.

2.

3.

U shérbeni me konsekuencé té gjithéve
vetém porcione té vogla.

Mos vendosni mbi tavoliné sahané apo
pjatanca me ushgime.

Filloni t& hani vetém atéheré kur té gjithé té
kené dicka né pjaté, ndérsa me porcionet
shtesé pritni derisa t& kené mbaruar té
gjithé.

. Inkurajoni fémijén tuaj qé t€ hajé mengadalé.

| kérkoni gé ta pérshkruajé se ¢faré po ha.
Hani edhe veté mengadalé. Merrni pak
kohé& pér té rréfyer rreth dités suaj, duke
iu shmangur temave gé mund té ngjallin
shgetésime.

. Nése fémija éshté i nginjur ose nuk ka

mé oreks, mos e detyroni gé ta boshatisé
pjatén e vet.

. Vendoseni ushgimin né njé pjaté ose ganak,

dhe mos hani direkt nga paketimi.

. Pija mé e pérshtatshme éshté uji. Pije té

émbla mund té ofrohen vetém né raste té
veganta.

A jané té lejueshme vérteté té gjitha ushgimet?

Po, pa pérjashtim, té gjitha gatesat béjné pjesé né njé ushgim té shéndetshém. Njé
ushgim as &shté shpérblim dhe as njé ndéshkim. Eshté kundérproduktive gé gatesa té&
caktuara té ndalohen si té& pashéndetshme, sepse té békan té trashé. Késisoj ato né fakt
do té béhen akoma mé joshése pér fémijén, dhe ai nga to do té hajé aq mé shumé, sapo t’i
ofrohet rasti. Ndalesat nuk jané zgjidhje. Ushqgimi éshté dicka gé mésohet. Prandaj éshté
me réndési gé té vendosen vakte té rregullta dhe gé fémija té familjarizohet me secilén
kategori ushgimore. Disa gatesa mund té hahen pérdité, ca té tjera vetém sipas rastit.

Ushqimi dhe lévizja
per femije 4- deri 8 vjec

Kjo broshuré u referohet familjeve dhe u ofron késhilla praktike pér njé ushgim té baraspeshuar dhe
lévizje né jetén e pérditshme. Né rast se vendosni t'i ndryshoni shprehité tuaja, fillimisht zgjidhni
dicka té vockeél, té cilén mund ta integroni lehtésisht né pérditshméri, dhe béjeni kété sa mé shpesh
qé té jeté e mundur. Nése ky ndryshim sjelljeje ju kthehet njéheré né shprehi, ndérmerrni edhe njé
tietér — e késhtu me radhé.
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Shogéria moderne i kushton shumé réndési pamijes sé jashtme. Ajo kérkon njé fizik elegant dhe
tregon me gisht format e rrumbullakéta. Kjo porosi e gjithépranishme shpesh e bén té véshtiré
gé njeriu té pranohet ashtu si¢ éshté: shpesh njeriu nuk ndjehet normal ose nuk shihet si normal
nga té tjerét. Ca fémijé jané t€ dobét nga veté natyra, ca té tjeré, ndérkaq, jané trupmédhenj.
Tendenca té tilla do té vazhdojné edhe gjaté rritjes.

1. Pranojeni fémijén tuaj té tillé sic éshté. 7. E inkurajoni fémijén tuaj gé té marré pjesé

né aktivitete gé i ofrojné kénaqgési dhe gé

3. Mésojeni gé ta dojé vetveten ashtu sig m_]_ 'Ja.ne. erenda' B
ashté. 8. Dégjojeni me durim nése ka probleme.

2. | thoni gé e keni xhan.

4. Tregoni respekt pér cilésité e tij dhe Iévdojeni
pér sukseset.

5. Mos toleroni komente ose shpoti mbi pamjen
e jashtme té té tjeréve.

6. E mbéshtesni fémijén tuaj nése vérejtje
té tilla béhen né kurriz té tij. FEmijét e
geséndisur kané nevojé pér ngushéllim.

. Inkurajoni fémijén tuaj gé né shkollé

ose né ushtrimet muzikore té shkojé né
kémbé, me bicikleté ose me skateboard
— sido gé té jeté moti.

. | lejoni atij ndalesa té pérkohshme né kéndet

e lojérave.

. Pérdorni shkallét né vend té ashensorit

dhe e inkurajoni até pér té luajtur si: ,Pér
sa shkallé je ngritur sot pérpjeté?“

. Lévizni bashké me téré familjen: organi-

zoni shétitje, xhiro me bicikletg, lojéra me
top, nxirrni genin pér shétitje.

. | jepni lejé fémijés qé sa heré gé té jeté

e mundur té luajé pérjashta. | ofroni lodra
(nuk éshté e théné té shtrenjta): shishe
plastmasi pér piketimin e ,pistave té
vrapimit, topa me fleté gazetash, top
futbolli, litarth kércimi, frisbee (disge
plastmasi) e té ngjashme.

. | kérkoni fémijés suaj gqé ta véré né rregull

dhomén e tij dhe gé t’ju ndihmojé né
punét e shtépisé, pér shembull cuarjen e
mbeturinave.

10.

11.

12.

13.
14.

Lé&vizni bashké me fémijén tuaj. Q& té& ndjehet miré né képucét e tij atletike, njé fémijé duhet té
béjé sé paku njé oré né dité lévizje.

Vallézoni me téré familjen.

E inkurajoni pér aktivitete grupore jashté
shkollés.

Gjeni bashkérisht njé lloj sporti gé do t’i
pélgejé.

Shkurtojani kohén pérpara ekranit, njé
oré né dité mjafton.

Ushtroni mésimet heré pas here me
fémijén pér shkollg, gjersa dilni shétitje
me té.

Pérzgjidhni bashké me fémijén aktivitete
lojérash gjaté pushimeve shkollore.

| jepni lejé atij gé té béhet pis (“té zhytet”).
Béni kujdes gé ai té flejé mjaftueshém.
Njé fémijé me gjumé té pamjaftueshém
né méngjes ngrihet buzévarur, é&shté
i lodhur, i pérgjumshém dhe i acaruar.
Paradoksalisht ai mund té jeté dhe i
hareshém, ngagé lufton kundér lodhjes.
Pyesni pa merak edhe mjekun tuaj pér
késhillé.



