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Té dashur prindér

Ushgimet e shéndetshme mes racioneve kryesore e plotésojné méngjesin, drekén dhe darkén dhe
kontribuojné (ndihmojné) gé fémija gjaté téré kohés té jeté i furnizuar miré me to. Propozime pér
shujta té tilla gjeni né fagen e pérparme. Nése kété listé e varni diku né kuzhiné, ashtu qé ta keni
nén véshtrim, do té gjeni ju dhe fémija i juaj ¢do dité stimulim dhe ndihmé pér té zgjedhur.

Kétu disa té dhéna té pérgjithshme me réndési pér njé shujté té shéndetshme dhe té '
ekuilibruar (matur)

Mjaft, por jo tepér, gé té mos humbet apetiti!

Shujta e paradites dhe pasdites duhet té jené racione té vogla, ashtu gé kur té vijé koha pér
ushqgimin kryesor fémija i juaj té keté pérséri uri. Njé pauzé ushgimi mes racioneve jo vetém qé
mbron shéndetin e dhémbéve, por njéherit krijon njé piképamje té shéndosh pér ushqgimin. Pirja e
pijeve té pa shegerosura éshté e mundur ¢do kohé!

Kombinimi dhe shuméllojshméria kujdesen pér shije!

Mundésité e shumta té kombinimit kujdesen pér ndérrim dhe fémijés tuaj i sjellin kénagési.
Kombinoni p.sh . buké integral me pak djathé dhe karota ose vafér orizi me djathé (Huttenkase).
Mundésité e kombinimit nuk kané kufij.

Shuméllojshmérisé sé ushqgimit i takojné edhe pérjashtimet!

Nuk duhet rregullisht, por sa pér ndérrim né shujtat e paradites dhe pasdites jané té pérshtatshme
bananet dhe pemét e terura. Megé pérmbajné sheger ngjiten dhe mbesin né dhémbé. Pér kété
arsye rekomandohet, gé pastaj té lahen dhémbét. Gjithashtu si ndérrim pérshtatet edhe mishi (si
p.sh. mish i terur nga gjoksi i gjelit té detit apo proshuté pa dhjam).

Pér té mirén e dhémbéve dhe té peshés, pa sheqger!

Shujtat pa sheger mes ushgimeve e mbéshtesin shéndetin e dhémbéve dhe njé peshé normale
trupore. Po ge se béhet pérjashtim dhe hané fémija ndonjé shujté qé pérmban sheqer, mé pastaj
éshté e domosdoshme larja e dhémbéve.
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Si pije pér né kopsht, né shkollé dhe né rrugé e sipér mé té pérshtatshmet jané uji dhe caji i pa :u_i" Z
shegerosur. Kéto e shuajné etjen i ruajné dhémbét dhe apetiti nuk humbet. ?; g
-

Shujtat e papérshtatshme

Produktet e émbla

Té gjitha produktet e Embla té drithérave dhe té ¢okollatés, fetat e quméshtit (Milchschnitten), pijet
e sheqerosura (c¢aji i ftohté, shurupi, energji-pijet); pijet artificialisht t& émbélsuara (,Light-
produktet) nuk jané té mira si alternativé, nga se e forcojné shprehiné pér émbélsirén.

Yndyrat dhe produktet shumé té njelméta
Kiflet, buka gérsheté, émbélsirat, cokollata, ¢ipsi, imbis té njelmét, sandvigét me suxhuk té llojeve
té ndryshme, jané tepér té ushqyeshme dhe nuk pérshtaten pér né mes té racioneve kryesore.

Pér informacione té tjera luteni té paraqiteni te Késhillimorja pér Ushqim té Shérbimit
Shéndetésor pér gytetin e Bernit
Telefoni 031 321 69 54
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