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Ushqgyerja e femijés
pas 6 muajsh



Ményra e ofrimit té ushqgimeve té reja

Kur foshnja arrin moshén 6 muajsh duhet
té filloni t'i jepni ushgime plotésuese (si psh.
njé qull té trashé 2-3 heré né dité) bashké
me ushqgyerjen me gji.

2. Jepini fémijés ushgime té pasura me
drithéra, fruta, perime, bulmet dhe mish.

3. Ushgimet qé i jepni fémijés té kené
pérmbajtje té trashé sa té géndrojné né
lugé dhe mos té derdhen.

4. Gjaté pérgatitjes sé qullit apo muhalebisé
duhet té kemi parasysh se:

> Patatet, orizi, makaronat, miellrat/
qullrat e béré me miell jané té pasura
né energji. Ato mund té ziehen dhe
shtypen si pure gé té jené té buta dhe
té lehta pér t'u gélltitur.

» Pigeni drithin, grurin pérpara se ta béni miell. Mielli i pjekur
nuk trashet aq shumé, késhtu nevojitet mé pak ujé pér té béré
qullin.

5. Kur pérgatisni njé supé ose pure:

» Hidhni njé pérzierje copash té forta perimesh né supég, ose zieni
fasule, zarzavate, mish dhe ushgimin/drithin kryesor qé pérdoret
nga familja. Shtypini ato, béni njé pure té trashé dhe ushgeni
foshnjén me to.

» Shtoni energji, ose ushgime té pasura me léndé ushqyese tek
qulli, supa, pureja pér ta pasuruar até. Kjo éshté vecanérisht me
réndési nése supa éshté e hollg, tek ajo duhen shtuar fasule,
bishtajore, zarzavate dhe ushgime té tjera.

» Mund té zévendésoni njé pjesé té ujit qé pérdorni pér zierje me
qumeésht.

» Shtoni njé lugé me qumésht pluhur té kutive mbas gatimit
(jo qumésht lope, quméshti lopés duhet pérdorur pas muajit
té 12- té tek fémijét).



. Mos i jep femijés léngje té konservuara dhe jo natyrale, té cilat nuk

» Pérpara gatimit pérzieni fasulet, bishtajat, bizelet, etj me miell
gruri.

»  Shtoni njé lugé margaring, gjalp ose vaj. Shtimi i yndyrnave/vajrave
tek ushgimet e bén gjithashtu té trashé qullin dhe mé té buté e mé
té lehté pér t'u ngréné.

Né moshén 8 muajshe, stomaku mund té mbajé rreth 200 ml (njé goté

uji, ose njé tas mesatar) né njé vakt. Ushgimet dhe léngjet e mbushin

até shpejt.

Ushgimet shtazore (mishi i shpendéve, peshku) jané veganérisht té

miré pér fémijét qé t'i ndihmojné ata té rriten té shéndetshém dhe té

gjallé. Kéto ushgime pérmbajné hekur, gé parandalon aneminé.

Fasulet, bizelet, gigrat, thjerrzat dhe farat si susami, lule dielli, kungulli,
arrat, bajamet mund t’i shtohen ushgimeve té fémijés pas muajit té
gjashté.

Cdo ushgim mund t’i jepet
fémijés mbas muajit té
6-té nése éshté i shtypur
miré, pasi fémijét nuk kané
nevojé pér dhémbé qé té
konsumojné ushgime si
mishi, veza, dhe perimet
me gjethe jeshile.

Léngjet jané té nevojshme
dhe shérbejné edhe kur
fémija ka temperaturé,
diarre, ose té vjella. Uji

éshté i |éngu mé i miré pér L
té shuar etjen. Gjithashtu

mund té pérdoren shuméllojshméri léngje frutash té freskét té
pérgatitur né shtépi pa i shtuar sheqer.

kané vleré ushgimore dhe i presin oreksin.

Fémija pas 12 muajsh, mund té konsumojé ushqgime si pjesétarét e
tjeré té familjes.



13.

Pérdorni vetém kripén e jodizuar gjaté pérgatitjes sé ushgimeve, e cila
parandalon zhvillimin e vonuar mendor té fémijés dhe prapambetjen e
té nxénit né shkollé. Pér té gené té sigurt nése kripa éshté e jodizuar,
lexoni pérmbajtjen e etiketés (nése shkruhet kripé e jodizuar, datén e
skadencés et;j).

Njé person nuk e ka té nevojshme té konsumojé mé shumé kripé se
zakonisht pér té marré jodin. Mjafton vetém 5-6 gr né dité (I lugé

caji).

Ushgeni fémijén mé shumé dhe mé shpesh,
gjaté dhe pas sémundjes

-—
I. Fémija i sémuré ka nevojé pér mé

shumé ushqgim dhe Iéngje si ujé, kos,
supé, léng orizi, mé shumé dhe mé
shpesh se zakonisht se sa kur éshté i
shéndetshém.

2. Ushgimi e ndihmon qé té forcohet

dhe ftojé sémundjen.
3. Nése fémija ushgehet me qumésht

gjiri, ushgejeni sa mé shpesh dhe sa
mé gjaté.

Jepi fémijés sé sémuré ushgimin qé i pelgen - mé pak né sasi, por mé
shpesh.

Ushgimet gjysmé té léngshme, ose mé té buta mund ihmojné
nése ka fyt té skuqur, gojé té skuqur, ose vijell kur kollitex:

Nxiteni fémijén pér té ngréné duke pérdorur mé shumé durim dhe
dashuri.

Pérfitoni nga periudha mbas sémundjes kur oreksi rikthehet qé té
siguroheni se fémija rifiton ato qé kishte humbur nga mungesa e
oreksit gjaté sémundjes.

Kontrollo mé shpesh peshén e fémijés tek personeli shéndetésor
pas kalimit té sémundjes.
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Pesé pika kyce pér siguriné ushgimore

|I. Mbani pastér

2. Ndani ve¢ ushqimet e pagatuara nga té gatuarat

Lani duart para trajtimit té ushgimit dhe
shpesh gjaté pérgatitjes sé ushqimit.
Lani duart pas shkuarjes né tualet/banjg,
ndérroni fémijén, ose prekni kafshét.

Lani dhe mbani shumé pastér té gjitha
sipérfaget dhe pajisjet e pérdorura pér
pérgatitjen, ose shérbimin e ushqgimit.

Mbroni zonat e ushqgimit nga insektet,
zogjté, brejtésit dhe kafshé té tjera.

Ndani mishin e gjallé, pulat dhe prodhimet
e detit nga ushqgimet e tjera.

Ruani ushgimet né ené té mbuluara pér té
shmangur kontaktin né mes té ushgimeve
té papérpunuara dhe té pérgatitura.

3. Gatuani térésisht

Gatuani ushqgimet né térési, vecanérisht
mishin, pulat, vezét dhe prodhimet e detit.

Ushgimet si supa dhe mishrat, valojini miré.
Pér mishin dhe shpendét, sigurohuni qé
Iéngu i tyre té jeté i pastér dhe jo ngjyré
tréndafili.

Ringrohni ushgimin e gatuar plotésisht.
Valoni ose ngrohni ushqgimin e gatuar
plotésisht derisa té jené shumé té nxehté
kur i prekim.




4. Mbajini ushgimet né temperatura té sigurta

B Mos e lini ushgimin e gatuar né
temperaturé dhome pér mé shumé
se dy oré.

B Mos ruani ushqgimet pér njé kohéte | 60°C
gjaté, madje edhe né frigorifer.

B Ushqimi pér foshnjet dhe fémijét
e vegjél né ményré ideale duhet t¢ —— 5°C
jeté i pérgatitur i freskét né ¢do vakt
dhe nuk duhet ruajtur pas gatimit.

5. Pérdorni ujé dhe Iéndé té para té sigurta

B Pérdorni ujé té pijshém té sigurt, ose
e trajtoni até, pér ta béré té sigurt.

B Zgjidhni ushgime té freskéta dhe té
shéndetshme.

Pérdorni qumésht té pasterizuar.

Lani frutat dhe perimet me ujé té
sigurt anérisht nése konsumohen
té gjalla:

B Mos e pérdorni ushgimin pértej datés
sé skadimit.

Larja e duarve éshté e réndésishme pér

té gjithé familjen tuaj!

Edhe nése duart tuaja duken té pastra, mund té kené bakterie (mikrobe).
Mikrobet jané kudo. Né rast se ju lani duart miré me ujé té ngrohté dhe
sapun ju mund t’i largoni bakteriet.

Gripi mund té pérhapet nga njé person tek tjetri né familjen tuaj nga duart
té palara.
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Gjithmoné lani duart pérpara se:
*  Pérpunoni ushgimin

*  Hani njé vakt, ose ndonjé ushqgim tjetér

Pasi:
*  Krihni flokét
*  Shfryni hundét
*  Ndérroni njé pelené
*  Prekni plehrat
e Luani

*  Prekni ushgime

¢ Pérdorni tualetin
*  Prekni njé kafshé

*  Kolliteni, ose teshtini né duart tuaja

Ndihmoni fémijén tuaj té mésoj zakonet e mira té larjes sé
duarve:
e Zbatoni veté zakone té
mira té larjes sé duarve.
Fémija juaj do t’ju shikojé
dhe do béj até qé béni ju.
*  Nxisni fémijén tuaj té
numérojé ngadalé ose té
kéndojé njé kéngé de @
sekonda, pér t’a ndihmtua
té béjé larjen e duarve
zbavitése dhe té zgjasé aq
sa duhet.

*  Siguroni njé stol, karrike
té sigurté qé fémija juaj mund té arrij lavamanin.

*  Varni njé letér kujtese pér larjen e duarve né tualet.
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Kjo broshuré publikohet né kuadér té projektit:
“Pérmirésimi i aksesit né shérbimin e kujdesit parésor pér nénat dhe fémijét”
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