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Ushqgyerja ne vitin e pare te jetes

Ndihmeé orientuese pér kalimin nga ushqyerja vetém me qumésht tek
ushgimet peér té rritur
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Té dashur prindér
Té dashur persona kontakti

Vitet e para té jetés sé njé fémije jané pércaktuese
pér shéndetin e tij gjaté gjithé jetés. Nga fillimi i
shtatzénisé deri né moshén 4 vjecare vendosen baza
té rendésishme pér zhvillimin shéndetésor.

Kjo broshuré me figura tregon kalimin nga ushqgyer-
ja vetém me qumeésht e bebeve tek ushgimi i ngurté
né tryezén familjare.

Né vecanti do té trajtohet futja e ushgimeve si edhe
sasité gé ha dhe pi fémija né vitin e paré té jetés.
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Né faget 4 deri 8 jepen edhe shembuj ditoré pérgjaté
24 oréve - nga méngjesi (me simbol diellin] deri né
darké (me simbol hénén). Fotografité e vogla trego-
jné vaktet pérkatése brenda njé dite, ku renditja
mund té pérshtatet sipas nevojave individuale.

Duam té falénderojmé Ministriné bavareze pér Ush-
gimin, Bujgésiné dhe Pyjet pér fotografité e véna né
dispozicion.

Me projektin Miapas (gjermanisht, fréngjisht, italisht), fondacioni Gesundheitsférderung Schweiz

sé bashku me partneré kombétaré, mbéshtet shéndetin e fémijéve té vegjél. Pér kété arsye hartohen
baza dhe mesazhe té pérbashkéta pér specialistét, té cilét punojné me fémijét e vegjél. Gjithashtu
sensibilizohen vendimmarreésit politiké lidhur me réndésiné e mbéshtetjes sé shéndetit né moshé té

vogél.

Gesundheitsforderung Schweiz éshté njé fondacion gé financohet nga kantonet dhe kompanité e siguri-
meve. Me mandat ligjor, ai ndérmerr, koordinon dhe vleréson masa lidhur me promovimin e shéndetit
(Ligji pér sigurimet shéndetésore, neni 19). Ky fondacion éshté nén kontrollin e shtetit. Organi mé i larté
vendimmarrés éshté késhilli i fondacionit. Selia ligjore pérbéhet nga zyrat gé ndodhen né Berné dhe
Lozané. Cdo person né Zvicér derdh njé kontribut vjetor prej 4,80 CHF né favor té Promovimit té Shéndetit
Zvicer, i cili térhiget nga kompanité e sigurimeve shéndetésore. Informacione té métejshme:

gjermanisht, fréngjisht, italisht
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Nga lindja

Né 4 deri 6 muajt e paré: vetém qumeéshti i nénés ose ushgim fillestar pér bebe. Shpeshtésia sipas nevojés
(8-12 heré né 24 oré).
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Jo me heret se fillimi i muajit te 5-te,
jo me vone se fillimi i muajit te 7-te
Jo mé herét se java e 17-té e jetés dhe jo mé voné se java e 26-té e jetés do té futet pureja e paré. Pér t'u

familjarizuar me ushgimin e ri, mjaftojné si fillim disa lugé pure. Pér t'i ngopur, do t'i ushgeni mé pas me gji
ose me ushqgim pér bebe.

Si fillim: cdo dité disa lugé pure karote, mé pas ushqgyerje me gji.

Disa dité mé pas: cdo dité pure me karota, patate dhe vaj kolze,
e mé pas ushqgyerje me gji.

Pérséri disa dité mé pas: cdo dité pure me perime-mish: 2 karota
+ 1 patate + 10 g mish tul + 1-2 lugé vaj kolze + 1%z lugé gjelle léng
portokalli

Pérgatitja: Pérgatisni perimet dhe karotat. Pastroni mishin. Pritini
té gjitha né kubiké té vegjél dhe ziejini né pak ujé (pa kripg). Shtoni
léngun. Grini cdo gjé imét si pure. Shtoni vajin e kolzés.

Alternativé: pure e gatshme pa kripé né shitje (fillimisht pure
me perime, mé pas pure me perime-patate, e sé fundi pure me
perime-patate-mish)
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Pothuajse nje muaj me pas

Duke filluar nga fillimi i muajit té 6-té dhe jo mé voné se fillimi i muajit té 8-té mund té futet pureja e dyté:
p.sh. pure me fruta me ose pa drithéra.

Pureja me fruta me ose pa drithéra

Fruta + idealisht 2 lugé gjelle miell drithérash jo i émbél i gatshém
pér bebe (p.sh. mel, gruré, bércel, térshére) + pak ujé (né rast del
shumé e trashé)

i@}




Ushgyerja né vitin e paré té jetés 7

Pas nje muaji tjeter

Midis muajit té 7-té dhe atij té 9-té mund té futet pureja e treté: pér shembull pure me qumésht-drithéra.

Pureja me qumésht-drithéra

2 dl ushgim fillestar pér bebe ose qumésht gjiri ose pérzierje
quméshti té ploté me ujé + 2 lugé drithéra té gatshme té
paémbélsuara + fruta

Alternativé: pure me qumésht-
drithéra jo e émbélsuar né
shitje

Pije: ujé*

*Né Zvicér uji i rubinetit mund
té pihet. Eshté i shijshém dhe
higjienik.
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Nga muaji i 10-te deri ne muajin e 12-te

Rreth fundit té vitit té pareé té jetés béhet kalimi nga ushqgimi pér bebe tek ushgimi pér té rritur.

Térshére e imét (e zier) + fruta + qumeésht

f - \

_ N

Makarona integrale + domate + karota + mish i griré (20-30g)
+ 1 lugé gjelle vaj kolze

S

1 feté buké integrale + produkt quméshti* + kastravec + pak gjalpé
0se margariné

| g

* qumésht gjiri ose ushqgim fillestar pér bebe, nga muaji i 13-té lejohet edhe qumésht i ploté, gjizé ose djathé



Gjaté katér deri gjashté muajve té paré, fémija juaj
ka nevojé vetém pér qumeésht dhe pér asgjé tjetér.
Idealja éshté gé ta ushgeni fémijén tuaj me gji, pasi
qumeéshti i gjirit si edhe veté ushqyerja me gji kané
shumeé pérparési si pér fémijén ashtu edhe pér
nénén. Nése nuk ushgeni me gji, pérdorni njé ush-
gim fillestar pér bebe té prodhuar né ményré indus-
triale. Béhet fjalé pér nje qumésht pluhur special
pér bebe.

Jepini fémijés gji ose biberonin vetém ateherée kur
fémija e kérkon (pra jo me orare fikse). Né javét e
para pas lindjes, kjo mund té ndodhé 8 deri né 12
heré brenda 24 oréve. Me kalimin e kohés, fémija
juaj nuk do té keté mé nevojé té pijé aq shpesh, e
késhtu do té krijohet njé ritém i rregullt.

Edhe pas futjes sé ushgimit suplementar, reko-
mandohet té vazhdohet ushqyerja me gji. Ushqgyerja
me gji mund té vazhdohet pér sa kohé néna dhe fé-
mija e déshirojné kéteé gjé.

Filloni me ushgimin suplementar jo mé herét se java
e 17-té. e jetés dhe jo mé voné se java e 26-té. e jetés.
Momenti se kur duhet té filloni, brenda kétij harku
kohor, varet nga zhvillimi i fémijés tuaj. Vrojtoni fé-
mijén tuaj: A mundet qé me pak ndihmé té géndrojé
ulur dhe ta mbajé kokén veté? A tregon interes pér
ushgimin e té tjeréve? A fut gjéra né gojé? Nése po,
atéheré mund t'i jepni fémijés tuaj purené e pareé.

Pureja e paré éshté miré té pérbéhet vetém nga njé
produkt (p.sh. karota). Fillimisht, fémija juaj do té
hajé vetém pak lugé. Nuk éshté e nevojshme gé té
ngopet nga pureja. Pér t'u ngopur, pas vaktit té pu-
resé, mund t'i jepni fémijés gjirin ose biberonin. Sh-
tojeni sasiné nga dita né dité. Pas disa ditésh mund
ta pasuroni purené e perimeve edhe me patate té
griraimét edhe me vaj kolze. Pas disa ditésh té tjera,
pasurojeni purené me pak mish té zier, peshk ose
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vezé té grira né formé pureje (mé pas mund té shto-
ni sasing). Shtoni edhe pak léng frutash (100% léng
pa sheger té shtuar) tek pureja.

Rreth njé muaj pasi té keni filluar purené e paré,
mund té filloni t'i jepni fémijés edhe njé pure té dyte.
Pas afro njé muaji tjetér, shtohet pureja e treté.
Duke filluar nga pureja e treté, fémija juaj ka nevojé
edhe pér léngje, rreth 2 dl né dité. Jepini fémijés
vetém pije té paémbélsuara. Do té ishte ideale t'i jep-
ni ujé mineral pa gaz ose ujé rubineti. Né Zvicér, ky
ujé éshté i shijshém dhe higjienik. Pér variacion,
mund t'i jepni caj té paémbeélsuar me eréza ose fruta.
Midis muajit té 9-té dhe té 11-t€, fémija juaj duhet té
marré ushqgim suplementar 3 deri 4 heré né dité. Ju
mund ta plotésoni kété pérmes ushqyerjes me gji
ose me qumeésht pér bebe. Né kété moshé nuk éshté
mé e nevojshme qgé ta grini shumé imét purené.
Shpesh mjafton t'i copétoni ushgimet. Mund té filloni
t'u jepni femijéve gjithnjé e mé shumeé ushgime
té vogla, p.sh. kore buke, copa frutash té buta
(p.sh. dardha, pjeshké), copa molle té ziera, perime
té ziera né copa té vogla qé mbahen né doré dhe
mund t'i hané, t'i zbulojné dhe t'i eksperimentojné
veté.

Nga fundi i vitit t& paré té jetés (muaji 10-12] fillon
kalimi nga ushqimiibebeve tek ushqimi pér té rritur.
Pak e nga, fémija juaj fillon té mos keté mé nevojé
pér ushgime té pérgatitura enkas pér té. Ai mund té
hajé gati gjithcka gqé hané edhe «té médhenjté». Re-
komandohen tre vakte kryesore né dité (méngjes,
dreké, darké) dhe sipas urisé, edhe dy vakte té
ndérmjetme paradite dhe pasdite. Pér cdo vakt, kés-
hillohet vecanérisht ujé si pije.
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Sasité

Sasité gé ha cdo fémijé mund té jené shumé té ndry-
shme. Disa dité fémija ha shumé, dité té tjera shumé
pak. Ka dallime té médha edhe nga njéri fémijé né
tjetrin. Nése fémija juaj, pas disa lugésh, kthen
kokén nga ana tjetér, mbyll gojén ose e nxjerr ushqi-
min nga goja, atéheré éshté i ngopur. Mos e detyroni
asnjeheré té vazhdojé té haje.

Dhénia e ushgimeve te foshnja
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Vitamina D

Vitamina D éshté e réndésishme pér kockat dhe
dhémbét. Jepini fémijés tuaj cdo dité vitaminé D né
formé pikash. Pér dozat e sakta, késhillohuni me njé
specialist [p. sh. késhilltar/e qé jané néna-baballarg,
farmacist/e, pediatri/e).
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Ndalohet konsumimi
i pérditshém

© Zyra Federale pér Siguriné Ushqimore dhe Céshtje Veterinare BLV, Shoqata Zvicerane pér Ushqyerje SGE, Shoqata Zvicerane pér Pediatri SGP, 2018



Informacione té métejshme

® Broshura «Ushqgyerja pér bebet dhe féemijét»
(gjermanisht, fréngjisht, italisht] nga Zyra
Federale pér Siguriné e Ushgimit dhe Céshtjeve
Veterinare BLV

® Fletépalosja «Te ushqyerit e foshnjave» e Zyrés

Federale pér Siguriné e Ushgimit dhe Céshtjeve
Veterinare BLV

® Linku i BLV pér ushgimin e bebeve dhe fémijéve
(gjermanisht, fréngjisht, italisht)

¢ Broshura «Ushqyerja me gji» nga Qendra

Promovuese e Ushqgyerjes me Gji Zvicér

® Fletépalosje té Shoqgatés Zvicerane pér Ushgimin
SGE (gjermanisht, fréngjisht, italisht)

® |de pér vaktet e ndérmjetme paradite e pasdite

¢ Oferta pér fémijé dhe prindér té rekomanduara
nga Qendra e Promovimit té Shéndetit Zvicér
(gjermanisht, fréngjisht, italisht)
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Informacione personale dhe késhillim

© Oferté késhillimi pér nénat dhe baballarét
(gjermanisht, fréngjisht, italisht]

® Adresa mamish (gjermanisht, fréngjisht)

¢ Adresat e késhilluesve pér ushgyerjen me gji
(gjermanisht, fréngjisht)

¢ Adresat e késhilluesve pér ushgyerjen
(gjermanisht, fréngjisht)

¢ Informacione pér alergjité dhe intolerancat
ndaj ushgimeve (gjermanisht, fréngjisht, italisht,
anglisht]
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