Ushqyerja e
shendetshme
gjate shtatzeénise



Ushqyerja e nénés ka njé rol
té réndésishém né ecuriné dhe

. perfund|m|n e shtatzénisé.

Gjate shtatzénisé fémija

juaj ushqgehet népérmjet jush.

Zgjidhni ushgime qé té jené té
shéndetshme pér ju dhe fémijén tuaj!

Cfaré duhet té hani?

Gjaté shtatzénisg, njé ushqyerje e shéndetshme dhe e ekuilibruar éshté
thelbésore pér t'ju siguruar ju dhe fémijés suaj né rritje té gjithé energjiné
dhe ushqyesit, té cilét jané té nevojshém pér rritjen dhe zhvillimin.

Thénia e vjetér “gruaja shtatzéné duhet té ushqehet pér dy veta” nuk
éshté e vérteté. Nuk keni nevojé pér ushgime té vecanta. Duhet té
konsumoni ushgime té zakonshme, cilésore, dhe té shtoni vetém njé
vakt té vogél.

Mbani Parasysh:

1. Eshté e réndésishme té hani ushqime té shuméllojshme dhe
né porcionin e duhur

* Drithérat dhe produktet e tyre, té tilla si buké&, makarona, oriz,
patate, té cilat jané shumé té pasura me niseshte dhe fibra. Té
preferohen buka dhe makaronat integrale.

* Shuméllojshméri frutash dhe perimesh shuméngjyréshe, té stinés,
dhe mundésisht té prodhuara né vend, té cilat jané té pasura me
vitamina dhe minerale.



* Mishi i kug pa dhjam, pula, peshku, veza, bishtajoret (fasule dhe
thjerréza), té cilat jané ta pasura né proteina dhe hekur. Peshku
té hahet té paktén 1 heré né javé.

¢ Qumeéshti, djathi, kosi, té cilat pérmbajné kalgcium dhe proteina.

* Léngje - Mos harroni: Nevoja ditore pér léngje gjaté shtatzénisé
shtohet dhe shkon deri né 1,5-2,5 litér né dité.
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2. Konsumoni té gjitha vaktet

Vakte té rregullta

Dreka

Vakti i vogel

Vakti i vogél
i paradites akti | voge

7, i pasdites

Méngjesi

3. Pérgatisni dhe konsumoni ushqime té sigurta
* Lexoni etiketat e ushgimeve
* Lani duart me ujé dhe sapun
* Lani miré perimet dhe frutat
* Gatuani miré ushgimet
* Ruani ushgimet né temperaturén e duhur dhe né ené té pastra

* Nése punoni né kopésht, vishni gjithmoné doreza

4. Tregoni kujdes né marrjen e kripés

Kripén as mos e shtoni, as mos e pakésoni. Vetém 5 gram kripé
e jodizuar duhet né dité, ose njé lugé ¢aji. Mos harroni, kripén e
marrim edhe nga ushgimet e pérditshme, si pér shembull nga buka.

A mé duhet té marr ndonjé shtesé,

pér shembull vitamina, hekur?

Gjaté shtatzénisé shtohen nevojat pér té gjitha vitaminat dhe mineralet.
Por ushqyerja e ekuilibruar, e shuméllojshme, dhe shuméngjyréshe nuk
e bén té nevojshme marrjen e tyre, me disa pérjashtime:



Acidi folik - duhet té merret 400 mg ¢do dité nga graté, té paktén
tre muaj para fillimit té shtatzénisé dhe té vazhdohet deri 6 javé
pas fillimit té shtatzénisé, sé bashku me ushgimet e pasura me acid
folik, si spinaqi, brokoli, pazia, portokalli.
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Vitamina D - ndihmon né
thithjen e kalgiumit né trup
dhe éshté e réndésishme si pér
zhvillimin e kockave tek fémijét,
edhe pér ruajtjen e kockave
tuaja. Burimi kryesor i vitaminés
D éshté dielli, por ajo mund té
merret edhe nga vaji i peshkut
dhe veza. Rekomandohet qé
graté shtatzéna duhet té marrin
10 mgr vitaminé D ¢do dité.
Jodi - si pérbérés i gjéndrés tiroide, ka njé rol té réndésishém né
zhvillimin e trurit té fémijés. Né rast nevoje, rekomandohet marrje
e tabletave me jod nga mjeku i gendrés suaj shéndetésore. Gjendet
tek kripa e jodizuar, frutat e detit, veza.



Hekuri — nuk éshté e nevojshme shtesa né hekur gjaté shtatzénisg,
me pérjashtim té atyre gqé rezultojné me anemi. T€ gjitha graté
duhet té hané ushqgime té pasura me hekur, si¢ jané: mishi i kuq
(vici, gengji, derri); peshku (sardele); bishtajoret (fasule, thjerréza);
drithérat; perimet me ngjyré jeshile té errét (spinagqi, pazia); frutat
e thata; kumbullat e thata; rrushi i thaté. Gjithashtu duhet té shtoni
ushgime me pérmbaijtje Vitamine C, e cila rrit thithjen e hekurit.
Kujdes! Caji dhe kafja duhen shmangur gjaté ngrénies, sepse
pengojné pérthithjen e hekurit.

A ka ndonjé ushqim qé duhet shmangur apo
kufizuar gjaté shtatzénisé?

Ka

disa ushgime gé duhet té shmangni gjaté shtatzénisé. Shumé prej

tyre jané ushqime té shéndetshme, por ato kané shkaktuar disa heré

sémundje g€ mund té ndikojné né fémijén tuaj pa lindur. Duhen shmangur:

Qumeéshti i pa-sterilizuar ose ¢do produkt i tij, sepse jané rrezik
pér listeriozé

Djathi i buté me pérmbajtje myku, djathi i dhisé, sepse jané rrezik
pér listeriozé

Té gjitha llojet e truve, sepse mund té shkaktojné listeriozé

Mélcia, pér shkak té sasisé sé larté té vitaminés A qé pérmban,
sepse démton fémijén

Ngrénia e mishit té gjallé, apo té pa gatuar - gengji, lope, salsice



* Ngrénia e vezéve té gjalla dhe ushgime me vezé té papérpunuara
miré, si: majoneza, akullore, pije me vezé, kremrat, sepse jané
rrezik pér salmoneloza

 Kikirikét- Nése ka njé histori familjare pér alergji. Késhtu mund té
parandaloni zhvillimin e alergjisé tek fémija juaj

* Pirja e alkoolit dhe duhanit gjaté shtatzénisé dhe laktacionit
(ushgimit me gji)

* Jo mé shumeé se 2 filxhané ose gota né dité, me pije qé pérmbajné
kafeine, si kafe, ¢aj, kola apo pije energjike

* Marrja e ilageve dhe vitaminave pa konsultén e mjekut

o
lis?

Sa peshé duhet té shtoj gjaté shtatzénise?

Pesha qé fitohet gjaté shtatzénisé varet nga pesha juaj para fillimit té
shtatzénisé, nga mosha juaj (moshat e reja kané nevoja mé té médha),
nga numri i fémijéve qé pritet té sillni né jeté (pér shembull binjaké,
trinjakeé).

Pér njé grua me peshé normale, shtesa normale dhe e nevojshme éshté
11 — 14 kg.

Mos e nénvlerésoni! Vajzat adoleshente kané

nevojé pér kujdes mé té madh gjaté shtatzénisé!

Cdo shtatzéni éshté e ndryshme!
Gjaté shtatzénisé ju duhet té shkoni rregullisht

tek gendra juaj shéndetésore, pér té€ mésuar né
lidhje me shéndetin tuaj dhe zhvillimin e fémijés.



Kjo broshuré publikohet
né kuadér té projektit:
“Aksesi né shérbimet
shéndetésore dhe té
ushqyerjes pér fémijét
dhe graté e moshés
riprodhuese né Tirané”,
mbéshtetur dhe zbatuar
nga Save the Children.
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