Albanska

Shprehi té shéndosha ushqgyese

Tek shprehité e shéndosha ushgyese rekomandohet ushgim i zakonshém me porcione mesatare.
Eshté miré qé vaktet té shpérndahen gjaté téré dités dhe té zgjedhni ushgim té miré dhe perime me
bollék. Ha méngjes, dreké dhe darké ¢do dité. Ha edhe 1-3(zemra) heré nga pak mes vakteve.

Njé ményré tjeté e té ushqyerit té shéndetsshém éshté edhe i ashtuquajturi modeli i mbushjés sé
pjatés. Pér ju gé e keni té véshtiré té hani mjaftueshém rekomandohet qé ta mbushni pjatén sikurse
foto mé poshté .

Perime: zgjedh lloje té ndryshme, hani mé shumé nga ato té fortat si p.sh. karrotg, brokoli,lakér.
Proteina: zgjedh lloje té ndryshme, p.sh.mish, pulé, gigra, vezé. At peshk 2—3 heré né javé.

Hidrate karboni: si shembull zgjedh bukg,oriz, makarona dhe bulgur integral, patate.

Shenja e vrimés sé gelésit

Shenja e vrimés sé gelésit ju ndihmon né zgjedhjén e ushgimeve té shéndetshme né shitore. Zgjedh
ushgime me shenjén e vrimés sé gelésit kur bleni proshime quméshti (qumésht, djathé, ajké,
gjalpé,jogurt), makarona, oriz, buké, dhrithéra pér méngjes dhe shtesat pér sanduigé.

Fruta dhe perime
Ha perime me bollék, péraférsisht 500 gram né dité. Qé do té thoté 2 fruta dhe rrethe 3 shuplaka té
mbushura me perime.

Yndyra

Perdor yndyré bimésh, p.sh. vaj bimésh(rapsolja), vaj ulliri dhe margarin kur gatuani. Zgjedh
margarinén pér lyerjen e sanduigit. Yndyré té miré kané edhe arrat dhe farat.

Yndyré jo aq té miré ka né produktet e yndyrshme té mishit dhe né produktet e quméshtit pa
shenjén e vrimés sé gelésit.



Hekuri né ushgim

Hekuri éshté pérbérés i gjakut tuaj dhe ebéné transportimin e oksigjenit nga mushkérité né gelizat e
trupit. Nése keni mungesé hekuri ju do jeni té lodhur, i zbehur dhe do té keni véshtirési né
koncentrim. Nése keni véshtirési t& merrni mjaftueshém hekur pérmes ushqgimit, kéto jané késhillat
pér ju:

» Vitamina C e rrit marrjen e hakurit nga ushgimet. Vitamina C ka mé shumé né fruta limoni
(p.sh. portokallg, klementina), brokoli, lulelakér, lakér.

Caji, kafeja dhe kakaoja mund té zvoglojné marrjen e hekurit nga ushgimet.

Hekur ka me bollék né mish, produkte mishi dhe né organet € brendshme té kafshéve
Hekur ka edhe né buké, produkte drithérash, disa perime dhe fruta.

Ha njé portokall né vaktin e ushqgimit. Mos pi kafe, caj, cokollaté gjaté ngrénjés sé vaktit.
Gatuaje ushgimin né njé ené hekuri, atéheré rritet edhe sasia e hekurit né ushqgim.
Zgjedh bukén e tharté nése hani buké.

Shembuj té ushqgimeve qé pérmbajné hekur: mishi, pula, melgia, vezét, midhjet, peshku
tuna, brokoli, spanagqi, hithérat, farat soja, tofu, kajsi té thara fara kungulli .
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