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Ushqyerja e shéndetshme éshté e réndésishme pér njé jetesé té shéndetshme

pasi ajo ndihmon né ruajtjen e nivelit té glukozés né gjak dhe té presionit. Té
gjithé, duke pérfshiré familjen dhe miqté, mund té shijojné sé bashku té
njéjtat vakte té shijshme dhe té shéndetshme.

Llojet e ushgimeve té shéndetshme dhe ushqyese gé
duhen konsumuar*

Drithrat: burimi kryesor i energjisé dhe
fibrave. Rekomandohet konsumi i té
paktén njé porcioni drithrash té plota si
buké, oriz ose makarona pér vakt

Frutat dhe perimet: burime té
réndésishme té kaliumit, magnezit,
vitaminave dhe fibrave. Rekomandohet
konsumi i pesé porcioneve fruta dhe
perime né dité

Bulmet pa yndyré ose me pak yndyré:

burimi kryesor i kaciumit dhe protenave.
Pér njé dieté té ekujlibruar duhen Ushgimi i shéndetshém varet
konsumuar dy prodhime bulmeti né dité  pjesérisht nga  karakteristikat
individuale si mosha, gjiniq,
kultura dhe ményra e jetesés si
zakonet e té ngrénit dhe ushqgimet
karakteristike né vend, por

Arra dhe fara: burime té pasura energjie, Parimet e pérgjithshme té asaj qé

Mish i kug_pa dhjamé&, mish i bardhé,
peshk ose proteina bimore: burime té
pasura me proteina dhe magnez

’\(; omega 3, magnezit, proteinave dhe pérbén njé dieté té shéndetshme
® fibrave. Sasia e rekomanduar: njé grusht mbeten té njéjta**

né dité
Llojet e ushqimit gé duhen OBSh rekomandon:***
shmangur

Kripé: mé pak se 5g

Ushgimet e pasura me yndyra té ngopura, né dité
sheger, kripé dhe alkool jané té lidhura me

nivele meée té larta té presionit té gjakut.
Ushgimet me pérgendrime té larta té sheqgerit a Yndyrna té ngopura:

dhe ato shumé t& pérpunuara gjithashtu maksimumi 10% e
ndikojné negativisht né nivelet e glukozés né . :
gjak®. kalorive totale ditore
Shembuj:
o Patatina/snack-e té tjera me shumé yndyré
o Ushgime té pérpunuara/fast food

e Pije té lehta té émbla dhe alkool
o Akullore dhe émbélsira

Sheger: mé pak se 5%
e kalorive totale ditore

Késhilla dhe rekomandime pér konsumin e

* k%%

léndéve ushqyese né familje

e Pinishumé ujé né vend té pijeve té lehta té embla ose alkoolit

e Gjithmoné mbani dhe konsumoni né shtépi lloje ushgimesh té shéndetshme

o Béhuninjé model i mire duke u ushqgyer shéndetshém sé bashku me fémijén tuaj
e Bini dakord me fémijén tuaj pér rregullat né lidhje me konsumimin e émbélsirave
e Zgjidhni njé shumeéllojshmeéri llojesh dhe ngjyrash perimesh té freskéta té sezonit
o Pérdornifrutat né vend té émbélsirave dhe snack-eve

« Zgjidhni lloje gqumeéshti, kosi dhe djathi me pak yndyré
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