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Ushqyerja ne vitin e 2-te dhe te
3-te te jetes

Ndihmeé orientuese pér ngrénien né tryezéen familjare
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Té dashur prindér
Té dashur kujdestaré

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 pérmes njé shembul-
li ditor, sasiné e vakteve pér fémijét e vegjél né vitin
e dyté dhe té treté té jetés.
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Né fagen 4 jepet njé shembull ditor - nga méngjesi
(me simbol diellin) deri né darké (me simbol hénén).
Fotografité e vogla tregojné vaktin perkatés brenda
nje dite.

Ne falénderojmé Ministriné bavareze pér Ushgimin,
Bujgésiné dhe Pyjet pér fotografité e véna né dispo-
zicion.

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



http://www.gesundheitsfoerderung.ch
http://www.promotionsante.ch
http://www.promozionesalute.ch
www.gesundheitsfoerderung.ch/fruehe-foerderung
www.promotionsante.ch/encouragement-precoce
www.promozionesalute.ch/promozione-precoce-della-salute
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Shembull per nje plan ushgimor ditor

Drithéra me floké térshére, banane dhe qumésht

i@}

Domate té vogla '
+ mundésisht buké i’

{.,

, patate, spinaq dhe vaj kolze

Kos natyral me
luleshtrydhe té
freskéta + buk
e thekur inte

omé dhe kastravec
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Pijet

Lejohen pa kufizim: ujé rubineti*, ujé mineral, caj erézash
ose frutash i paémbélsuar

*N& Zvicér uji i rubinetit mund té pihet. Eshté i shijshém dhe higjienik.

Lejohen me kufizim: maksimumi 1 njé heré né dité 1 dl léng
(100 % fruta, pa sheqer té shtuar) holluar me té njéjtén sasi uji

]

Té papérshtatshém: shurupi, limonada, pijet me léngje frutash,
caj i castit pér féemijé dhe pije me kafeiné (p.sh. Cola, caj i ftohté)

& =
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Embélsi
Isira dhe gjera te kripura

Nése hahen ambelsira ose ‘
gjera té kripura, atéheré

maks'\mum'\ 1 racion né dité.
ustruar perkon

Cdo racion it
\kilokalor\\.

me rreth 99 kcal
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Ngrenia ne tryezen familjare

Vakte té rregullta

Mésojeni fémijen tuaj me njé ritém té rregullt té vak-
teve dhe té kohés gjaté sé cilés nuk hahet ushgim.
Né shumeé familje jané té zakonshme tre vakte krye-
sore (méngjesi, dreka, darka) dhe dy vakte té vogla
té ndérmjetme paradite dhe pasdite. A éshté i
pérshtatshém ky ritém edhe pér familjen tuaj? Nése
jo, s€ bashku me fémijén tuaj gjeni njé ritem té qarte,
té pérbashkét, té cilin do té mbani. Midis vakteve nuk
duhet té hani ose té provoni ushgime.

Vaktet kryesore

Vaktet kryesore pérbéhen gjithmoné nga:

° perime ose fruta (sipas stinés, p.sh. kastravecg,
karota, domate té vogla, kopér, mollg, rrush, kajsi)

* njé ushgim i pasur me niseshte (p.sh. buke,
floké drithérash, patate, produkte brumi, oriz,
thjerréza, gigral

° njé ushgim i pasur me proteina (p.sh. qumésht,
kos, gjizé, djathé i njomé Blanc bat, mish, peshk,
veze ose tofu)

* njé pije e paémbélsuar (p.sh. ujé, caj me fruta
ose erézal

¢ pak vaj kolze pér pérgatitjen

Pér njé vakt té balancuar, perimet, frutat dhe ushqi-
met e pasura me niseshte duhet té pérfagésojné
shumicén né pjaté. Ushgimet e pasura me proteina
jané té nevojshme vetém né sasi té vogla.

Vetém njé heré né dité duhet té vendosen né tavoliné
mish ose peshk ose vezé ose tofu. Rekomandohen
3 racione né dité produkte quméshti.

Vaktet e ndérmjetme

Vaktet e ndérmjetme pérbéhen gjithmoné nga:

* fruta ose perime (p.sh. mollg, rrush, kajsi,
kastravecg, karota, domate té vogla, kopér]

° njé pije e paémbélsuar (p.sh. ujé, caj me fruta
ose eréza)

Caj frutash/erézash
pa sheqger

Ujé rubineti* -
ose ujé mineral

*N& Zvicér uji i rubinetit mund té pihet. Eshté i shijshém dhe higjienik.

Sipas urisé, vaktet e ndérmjetme mund té plotéso-
hen me njé produkt me niseshte (p.sh. buké, buké
e thekur, vafer misri) dhe/ose njé produkt quméshti
(p.sh. kos, djath&).

Pér sa perime dhe fruta kané nevojé fémijét?

Rekomandohen 5 racione né dité, nga té cilat 3 raci-
one perime dhe 2 racione fruta. Njé racion pérkon
me madhésiné e njé dore fémije. Me rritjen né mos-

hé edhe duart rriten dhe po ashtu edhe racionet e
perimeve dhe frutave «rriten» bashké me to.
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Me siguri té gjithé prindérit déshirojné gé femijéet
etyreté hané né ményre té balancuar dhe té shumél-
lojshme. Marifetet, detyrimi ose argumentet si «Kjo
éshté e shéndetshme» nuk ju ndihmojng, madje
mund té jené jo produktive.
Kéto ide mund t'ju ndihmojné:
Hani sé bashku sa mé shpesh té jeté e mundur.
Kushtojuni kohé vakteve.
Si prindér duhet té jeni té vetédijshém rolin tuaj
si shembull. Preferencat, mospélgimet dhe
pérshtatjet ndikojné fugishém né sjelljen e fémi-
jés ndaj ushgimit. Shpjegojini fémijés se cfaré
prisni prej tij.
Shtyjeni fémijén tuaj té provojé ushqgime té panjo-
hura. Edhe nése fémija juaj nuk e do njé ushqgim,
jepjani pérséri njé dité tjetér. Shpesh éshté e
nevojshme té provohet disa heré (té paktén teté
heré), derisa njé ushqim i ri té pranohet.
Si prindér, jeni ju gé caktoni se cfaré vihet né
tryezé. Kujdesuni qé té keni njé variacion té shén-
detshém.
Fémija juaj mund té vendosé vetg, cfaré dhe sa do
té hajé nga ushgimet e ofruara. Fémijét kané njé
ndjesi té miré té urisé dhe té ngopjes. Mos e dety-
roni fémijén té hajé(mé shumése ¢'duhet].
Ushgyerja nuk ka té béjé me fuqiné. Mos e
lavdéroni ose kritikoni fémijén tuaj pér sasité e
ushgimit. Lavdérojeni pér tentativat e tij, per te
ngréné vete.
Mos merrni pjesé né njé lufté né tavoliné. Kur
fémijét véne re se pérmes ankesave ose refuzimit
té ushgimit fitojné shumé vémendje ose madje u
gatuhet edhe dicka e re, do té vazhdojné té sillen
késhtu edhe né vaktin tjetér.
Mos e pérdorni ushgimin si getésues, shpérblim
ose dénim.
Krijoni njé atmosferé té kendshme gjaté vakteve.
Shogérojeni fémijén tuaj me vlerésim dhe humor.
Pérfshijeni fémijén tek bérja e pazarit, tek pérga-
titja ose shtrimi i tryezés. Fémijét zakonisht gézo-
hen shumé me kéto gjéra.

Wankdorfallee 5, CH-3014 Bern
Tel. +41 31 350 04 04
office.bern@promotionsante.ch

Avenue de la Gare 52, CH-1003 Lausanne
Tel. +41 213451515
office.lausanne@promotionsante.ch

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

Fletépalosja «T€ 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)

Fletépalosje té Shoqatés Zvicerane pér Ushgimin
SGE (gjermanisht, fréngjisht, italisht)
Ide pér vaktet e ndérmjetme paradite e pasdite

Ngrénia sé bashku, kultura e tavolinés:
PEP - Gemeinsam essen / Zehn wichtige
Erkenntnisse (gjermanisht)

Guide pratique. Alimentation et mouvement pour
enfants de 0 a 4 ans (fréngjisht)

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

Oferté késhillimi pér nénat dhe baballarét
(gjermanisht, fréngjisht, italisht)

Adresat e késhilluesve pér ushgyerjen
(gjermanisht, fréngjisht)

Informacione pér alergjité dhe intolerancat

ndaj ushgimeve (gjermanisht, fréngjisht, italisht,

anglisht]

www.gesundheitsfoerderung.ch
www.promotionsante.ch
www.promozionesalute.ch
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