:

Té dashur prindér,

Te fémija juaj éshté vérejtur mbipesha,
njé problem shéndetésor, i cili juve me
siguri iu éshté i njohur.

Eshté e mundur gé fémija juaj té vuaj
ngaqgé pérqeshet né shkollé, ose sepse
ka véshtirési né orét e edukatés fizike

Mbipesha né moshén fémijérore “si
rregull nuk gérryen-shgetéson aq shum®,
por ajo si e tille mbetet né moshén e
rritur dhe shkaktohen sémundje pasuese
si sémundjet e zemrés, té qarkullimit té
gjakut dhe véshtirési me nyjat.

Mbipesha shkaktohet kryesisht nga
¢ekuilibrimi mes marrjes sé energjisé
(artikujve té shumté ushqgimor energjetik)
dhe shpenzimit té saj (Iévizshmérisé sé
vogél) e gjithashtu edhe trashégimia luan
rolin e saj.

Cka té béjé:
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Shqip

Rregullore

Ju i keni mundésité gé té provoni zvogélimin e peshés
te fémija juaj. Ne déshirojmé t'u pérkrahim juve me
disa késhilléza. Kjo e zévéndéson njé késhillim te
mjeku i fémijéve/mirépo jo edhe te késhilltarja pér
ushgim!

Njé zvogélim i sukseshém i peshés kérkon kohé dhe
durim. Blicdietat dhe mjetet cudibérése, nuk japin
rezultate afatgjata. Ushgehuni mé miré me ushgim té
larmishém dhe t& shumanshém.

Peshorja duhet pérséri té balancohet, kjo do té thoté
se marrjen e energjive duhet pakésuar (ta ndérroni
rrénjésisht ushqgimin) kurse shpenzimin (e energjisé)
duhet rritur (mé shumé lévizje).



Mé shumé lévizje

Ndryshimi ushgimeve dhe shprehive
té ngrénies
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Né kémbé né vend se me bicgikleté, tramvajé,
automobil, shpesh né lojéra té lira, eventual-
isht pjesémarrje né ndonjé sport - klub (noti
éshté i pérshtatshém), mé pak veprimtari ulur
si TV, lojérat kompjuterike.

Té ngrénit e rregullit
(Shmangiuni ndjenjés sé urisé sé madhe): Tri racione
kryesore, dy racione té vogla né mes

Ushgehu né tryezé, ushqehuni bashké:

Pér té gjithé ushqgim i njéjté dhe rregull i njéjté né
tryezé&. Béhuni shembull pér fémijén tuaj! Mos hani
gjaté veprimtarive tjera si gjaté kryerjes sé detyrave té
shtépisé, shikimit t& TV-s&, Kompjuterit etj..

Pak yndyréra dhe artikuj ushqimor té pasur
me yndyréra:

Pakésojeni yndyrén, ushgimet pérgaditni me pak
yndyré. Shmangiuni ushgimeve me panirté dhe té
férguara. Kujdes nga yndyrérat e fshehura (t€ pa-
dukshme): p.sh. suxhuku, gokolatat, émbélsirat, picat,
akulloret et;.

Qumeéshti- dhe prodhimet e quméshtit:

Xhizé yndyrépakeét, jogurt natyral, djathé pa yndyré et;.

Shegerin dhe émbélsirat pérdorni me kursim!

Mos i jepni fémijés suaj émbélsira “né mes té
racioneve”, por 1x né dité si desert. Largohuni nga
gjérat e émbéla artificiale, té cilat e shtojné oreksin
(apetitin).

Pini shumé:

(Rreth. 1,51 né dité). ujé, ujé mineral, ¢cajéra jo té
émbéla, léngje pemésh té freskéta té trashé ose té
t€holluar . Shmanguni nga 1éngjét e émbéla si Coca
Cola dhe ¢aji i ftoht.

Frutat dhe perimet i pérkasin planit té
pérditshém ushgimor

Pér sillé (rreth orés 9-t€) dhe parambrémie (rreth orés
16 pasdite) shkojn pemét dhe perimet e thata.

Shumé heré né dité artikuj ushgimor gé té
ngopin

si bukeé té zezé, bruméra, oriz, fruta né formé
kokrrash, patate.

Mish, peshk, vezé

mjafton t& mirrén né masé 1-2x né javé. Kujdesuni
gjithashtu qé t&€ merrni lloje yndyrépakéta dhe
shmanguni nga suxhuku.
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