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Fémija juaj ulet né tryezén familjare
Kalimi né shujtat e pérshtatshme pér té rritur

«Gjithmoné pércaktues éshti shembulli familjar». Réndésiné gé i kushtojné prindérit ushqgimit,
paragjykimet gé kané ata mbi té ngrénit dhe artikujt ushgimoré, preferencat e tyre ushgimore
ndikojné né njé masé té madhe né sjelljen ushgimore té fémijés. Nése prndérit e shtrojné me
pérkujdesje ushgimin dhe nése pér ta ka réndési té ushqyerit e pérbashkét, prindér dhe
fémijé, té ushqyerit do té keté njé vleré dhe domethénie tjetér, sesa nése familja ushqehet me
shprehiné e té ngrénit e shpejt t& prodhimeve ushgimore té gatshme e té konservuara.

«Kultura e t& ngrénit arrihet shumé mé pak nga edukimi, se sa nga imitimi» '

9-12 muaj

o Tek pas 9 muajsh fémija i juaj mund té hajé ushqimin e kriposur dhe té biberosur
bashké me ju né tryezé. Tek té ushqyerit hypoalergjen kjo t€ shumtén ka kuptim vetém
tek pas moshés 2 vjeg.

o Nése fémijés i kané dalé dhémbét, motivojeni até té pértypé

o Ndryshimet e médha té oreksit i takojné shprehive normale té ngrénies tek fémija i
shéndoshé. Sa mé té moshuar fémijét aqg mé té dukshme béhen kéto ndryshime té
pérditshme. Nése fémija i juaj tregon shenja brengosése né té ushqyeré, ju lutemi
bisedojeni kété me késhilltaren pér néna apo me mjekun tua;.

Té ushqyerit nuk ka té béjé me rentabilitetin. Mos e lavdéroni apo tallni fémijén tuaj pér shkak
té sasisé sé ngréné té ushqgimit. PErgézojeni pér pérpjekjet e tij, gé té hajé ushqgimin veté, né
ményré té pavarur.

" Largo R.: Babyjahre, Piper-Verlag, 1997




Pas 12 muajsh

J Jeni té vetédijshém pér shembullin (pasqyrés) gé keni

o Filloni t'i krijoni fémijés tuaj shprehiné pér té piré me goté apo tas. Dentistét nuk e
preferojné shishen pas vitit t&€ paré té lindjes.

o Mé sé voni tani fémija i juaj do té duhej té ulet sé bashku me ju né tryezén familijare
pér té ngréné.

. Me réndési

Ju vendosni se cka duhet véné né tryezé — Fémija i juaj vendos se sa mund té
hajé. Zieni pér téré familjen. Natyrisht fémija i juaj mund té tregojé preferenca pér
ushgimet e pélqgyeshme. Mirépo kéto nuk duhet té jené mé shpeshé né planin (e
shujtave) se sa té tjerat. Rreziku — fémijés mund t'i béhen t&€ mérzitshme ushqgimet e

dashura.

o Jepini fémijés tuaj racione té vogla, gé ai t&€ mund t'i hajé ato dhe @é ai té kérkojé
edhe mé shumé.

o Nése fémija i juaj luan me ushqgim, psh. e hedh até né dysheme (pér toke), atéheré
pasigé t'ia keni térhjeq vérejtjen fémijés higeni pa komente.

o Nése fémija nuk gélltit ushqgimin kjo tregon se fémija éshté i nginjur. Té péshtyerit,
mbetja né fyt dhe vjellja mund té tregojné se fémija i juaj éshté nén presion.

o Nése fémija e juaj gjaté shujtave kryesore ushgehet njéanshém, artikujt ushgimoré té

cilét me kété rast kané munguar, mund t'ia ofroni né kohét tjera té ngrénies si té
vetmit artikuj ushgimoré paradite apo passite. (Mos i jepni mundési zgjedhjeje)

o Mos u léshoni né tryezén e ngrénies né betejé. Fémijét e hetojné shumé shpeijt, gé
duke ngréné ngadalé, duke u ankuar dhe refuzuar ushqgimin, mund té zgjojné tek
prindérit reagime interesante pér ta. Nése fémijét hetojné se u kushtohet mé shumé
kujdes gjaté té ngrénit se sa né situatat tjera, do té provojné gjithnjé té arrijné ta fitojné
kété kujdes.

o Mos ia jepni shishen natén! Edhe nése fémija i juaj nuk ka ngréné fare gjaté dités.
Natén prodhohet shumé paké péshtymé. Shegeri, i cili gjendet né qumésht, mund té
shkaktojé kariesin (prishjen e dhémbéve).

Mos e detyroni fémijén tuaj té hajé dhunshém, me asnjé metodé, né asnjé rast, pér asnjé
shkas!



Propozime shujtash pér fémijé té vegjél (pas 12 muajsh)

Méngjesi
Pijet e Qumésht té paskremuar (té llogaritet sasia
prej  3-5dl prodhime nga quméshti pér
nevojat ditore)
e Eventualisht Iéng frutash ose perimesh
e FEventualisht ¢aj
Drithérat e Buké drithérash kokérrploté, galeté
e Pérzierje fjollash (Kujdes: prodhimet e
gatshme shpesh kané pérbérje té larté
shegeri)
Shtesé e Djathé
sipas e Vezé (mé sé shumti 1-2 vezé né javé)
nevojés e Kos apo gjizé, fruta
e Buké me gjalpé dhe recel (rrallé)

Paradite ose pasdite

e Kos ose gjizé me fruta té freskéta (té
llogaritura né nevojat ditore t& quméshtit)

e (Frappé) Fruta me qumésht né formé léngu
(psh. pér fémijét té cilét nuk e kané qejf
quméshtin)

e Fruta dhe buké

e Perime té paziera (psh. karrota, kopér,
tranguj, kungulleshka, domate dhe buké e
gatuar nga drithi kokérrploté

Artikujt e méposhtém té futen né pérdorim ngadalé dhe né sasi té vogla:

e Grosha/Fasulla, té gjitha llojet e lakrave, képurdhat, specat, perime bishtajore
e Eréza djegése/djegésira, produkte té pjekura me yndyré




Dreka

Pérgjithé e Perime me
-sisht patate/oruméra/pulendér/oriz/mel/
ebli me gjalpé, djathé dhe vaj
e 30-40 g mish shpezésh ose peshk né dité
(vetém né raste té rralla: suxhuk, salrige dhe té
ngjashme
Propozi e Peshk, patate me baréra dhe karrota té ziera
me me avull
menysh e Mish, oriz, domate dhe kungulleshka té
férguara me baréra té freskéta
e Tavé me oriz/drith misri/patate apo bruméra
me vezé dhe perime
e Ragu viqi, fleté spinaqi dhe pure patatesh
e bruméra “Bolognese” me karrota dhe djathé
e Pulendér me perime dhe djathé
Sallata e Rrepé e kuqu me mollé dhe kos natyral, me
shumé pak uthull, dhe pakéz kripé
e Tranguj me gjiz€, pak mastardé dhe kripé
e Karrota me kos apo gjizé, me pak vaj dhe léng
limoni
Embélsir e Sallaté frutash té prer imét
a/Deserti e Komposto (kajsija, molla, pjeshka, kumbulla)
Darka
e njé goté qumésht té paskremuar
e buké nga drithi kokérrploté me djathé
e buké nga drithi kokérrploté me gjizé, 2 vezé,
karrota, domate, rrepka, eventualisht presh té
freskét pér té lyer bukén
e mémeéligé me rrushk apo mollé té bluar
e Mollé té férguara, tavé frutash

Sallaté e pérzier frutash, farérash dhe
drithérash (BichermUesli) dhe buké e gjalpé
Djathé i pjekur (Gschwelti) me djathé té
freskét dhe gjizé té kokérrzuar

Oméleté me komposto

rrushk té griré apo oriz me qumésht ose qull
nga drithi kokérrploté me fruta té freskéta
Buké me suxhuk, vezé té férguara (rrallé)




Informacione mbi artikujt ushgimoreé
(Kétu kemi té béjmé me informacione té pérgjithshme.
Pér informata mé konkrete ju lutemi drejtohuni tek késhilltarja pér néna)

Qumeéshti dhe prodhimet e quméshtit

Quméshti dhe prodhimet e quméshtit garantojné qé fémija, pér rritjen e tij, do té maré
mjaftueshém kalcium, fosfor dhe albumina si dhe do té furnizohet me vitamina té
mjaftueshme. Nevojat ditore jané 3 — 5 dI, pérfshiré kétu edhe kosin, gjizén dhe
djathin.

Kalimi nga quméshti i foshnjave né qumésht me pérbérje té ploté: Béni gati nga
guméshti i foshnjave rreth 2 mé pak se zakonisht dhe mbusheni shishen me qumésht
té paskremuar deri né nivelin e zakonshém. Nése pranimi nga fémija éshté né rregull
atéheré pérzierja té béhet me gjithmoné e mé shumé qumésht té paskremuar e mé
pak qumésht pér foshnja. Quméshti i paskremuar normal né shije éshté mé pak i
émbél se sa quméshti i foshnjave. Kalimi i ngadalshém brenda njé jave lehtéson
ndryshimin e shprehive.

Nése fémija merr prodhime té mjaftueshme drithérash (buké, “Muiesli” njé pérzierje kjo
e imét frutash, farash dhe fjollash drithi, e brumérash) nuk ka nevojé pér shtojca né
qumeésht.

Ne ju preferojmé qumésht té skremuar me 3.5 % pérbérje yndyr. Né quméshtin té cilit i
éshté hequr pjesérisht maza (yndyra) gjenden mé pak vitamina dhe yndyréra tretése.
Gijiza dhe kosi me fruta kané pjesérisht né masé té padéshirueshme pérbérje té larté
sheqeri, gjersa té shumtén pérmbajné njé pjesémarrje té vogél frutash. Ne ju
preferojmé té pérdorni veriantin e lehté dhe natyror me shtojca frutash té freskéta.

Léngjet e tjera shtesé

Shuarja ideale e etjes pér fémijét e vegjél éshté uji i kronit. Né asnjé ményré nuk do té
duhej gé fémija i juaj gjaté téré dités té pijé Iéngje té émbla si; sirup, caj té ftohté,
limonadé, cola, etj. Nése fémija i juaj parapélgen ¢ajin, atéheré jané té pérshtatshém
para sé gjithash kamomili, kopra, kacat, ¢aji i malit, meta dhe caji i futave. Eshté
shumé i preferushémndérrimi i llojeve té cajit. Jepini fémijés tuaj vetém caj té
paémbélsuar.

Po ge se fémija i juaj kérkon té pijé shumé Iéngje, do té duhej sé pari té kontrollohej sasia e
kripés né ushqgime/gjelléra dhe né cdo rast té pakésohet.



« Konsumimi i larté i ¢ajit (né shumicén e rasteve pa sheqger) mund té jeté shkaktar i
jashtéqitjes sé hollé tek fémijét e vegjél. Sheqeri artificial mundet gjithashtu té shkaktojé
jashtéqitjen e hollé. Pijet me sheger démtojné, pos tjerash, edhe dhémbét

» @Gjithashtu edhe Iéngjet e frutave (thartira dhe sheqeri i frutave) sulmojné dhémbét. Nése
vendosni t'i jepni fémijés 1éngje frutash, atéheré ato duhen pérzier dy pjesé ujé dhe njé
pjesé léng frutash dhe até si shtojcé e racioneve té ngrénies dhe jo pér shuarje té etjes.

Kripa

* Ne ju preferojmé té té pérdorni kripén nga paketimet e gjelbérta. Kjo ndihmon gé té
pérmbushen nevojat pér fluorid dhe jod.

Patatet

» Pér té plotésuar nevojat e organizmit me lIéndé ushgimore (sidomos albuminat, vitaminat,
mineralet, dhe substancat tjera me vleré té ploté) patatet jané mé té vliefshme se sa orizi
dhe brumérat. Pér kété arsye patatet duhen té vendoset disa heré né javé né planin e
ngrénies (shujtave).

Prodhimet e forta nga drithérat dhe frutat, cokolata fémijésh, pijet e méngjezit, etj.

o Ato, me gjithé propagandimin e kundért kané fare pak vlera. Pjesérisht pérmbajné
gjithésesi shumé sheger dhe yndyré. Pérbérja e larté e kalorive mund té ushtrojé
ndikim t& madh né oreks.

o Kéto prodhime ushgimore, nése pérdoren fare, atéheré duhet pérdorur rrallé dhe me
mase.

J Mos i pérdorni Embélsirat si ményré shbérblimi.



Sekretariat Ostschweizerischer Verein fur das Kind
Rosenbergstrasse 82, 9000 St. Gallen

Tel. 071 /227 11 77

Email: s.ottomano@ovk.ch

Qendra pér késhillime dhe kurse St. Gallen
Beratungs- und Kurszentrum St. Gallen
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Diese Broschiire wurde unterstitzt von
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Suisse Balance - Erndhrung und Bewegung kinderleicht.
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