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Pér doracakun

Fémijéria e hershme éshté njé periudhé e rritjes dhe zhvillimit jashtézakonisht té
shpejté. Ushqgyerja e shéndetshme dhe e ekuilibruar gjaté késaj periudhe éshté
vendimtare pér rritien dhe zhvillimin fizik, kognitiv, emocional t& fémijés.

Réndésia e ushqgyerjes té shéndetshme njihet edhe né Konventén e OKB-sé& pér
té drejtat e fémijés (1989), e cila garanton té drejtén e ushqgyerjes t& shéndetshme
dhe thekson rolin e shtetit né mbéshtetjen e familjeve dhe zhvillimin optimal té
fémijéve.

Né kété drejtim, institucionet parashkollore luajné njé rol ky¢c né promovimin e
ushqgyerjes sé shéndetshme pér fémijét. Kopshtet duhet t& ofrojné racione dhe
meze té lehta t&€ shéndetshme dhe t& balancuara, né pérputhje me Normativat
pér ushqgyerjen e fémijéve né kopshte. P&r mé tepér, pérmes aktiviteteve edu-
kative-arsimore, kopshtet duhet t'u mundésojné fémijéve pérmes lojés t& méso-
jné rreth ushgimit té shéndetshém dhe té adoptojné zakone té& shéndetshme, sé
bashku me bashkémoshatarét e tyre.

Ky doracak synon té ndihmojé stafin parashkollor t& ndértojné njohurité e tyre pér
ushgimin e shéndetshém dhe t'u ofrojé atyre aktivitete dhe materiale konkrete pér
t& ndihmuar né zhvillimin e zakoneve té shéndetshme né ushqyerje te fémijét dhe
familjet e tyre.

Doracaku u pérgatit nga eksperté né fushén e té ushqyerit, shéndetit publik dhe
zhvillimit t& fémijéve dhe praktikues t& kopshteve me pérvojé. Doracaku ofron
informacione gjithépérfshirése mbi ushgimin e shéndetshém te fémijét, por edhe
njé numér té&€ madh materialesh praktike dhe ide pér aktivitete gé mund té zbato-
hen né shkolla ose né bashké&punim me prindérit.

Pjesa e paré e doracakut shgyrton karakteristikat e ushgimit, réndésiné e té ush-
qgyerjes té shéndetshme dhe pasojat e ushqgyerjes jo t&€ shéndetshme. Ai pérsh-
kruan né detaje nevojat e pérditshme pér energji t& fémijéve, vlerén nutritive té
rekomanduar dhe ofron késhilla praktike pér organizimin e racioneve né kopshte
dhe né shtépi.

Pjesa e dyté ofron udhézime pedagogijike, strategji dhe materiale pér edukatorét
dhe kujdestarét. PErmes aktiviteteve praktike dhe interaktive, ata do té jené né
gjendje t& ndihmojné fémijét dhe prindérit t&¢ mésojné dhe t& adoptojné zakone té
shéndetshme té ushqyerjes.

Shpresojmé gé ky doracak t'i mundésojé stafit arsimor né institucionet parash-
kollore té forcojné njohurité e tyre dhe t'i ndihmojné fémijét té ndértojné zakone
afatgjata pé&r ushqyerjen e duhur, duke kontribuar k&shtu né shéndetin e tyre mé
té miré dhe jetén produktive.
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1. Ushgyerja e shéndetshme dhe ndikimii sgj
mbi fémijét

Né kété kapitull, ne shikojmé réndésiné e ushqyerjes pér fémijét dhe ndikimin e saj
né shéndetin dhe zhvillimin e tyre. Pérmes njé procesi t& deshifrimit t& pérbérésve
té ushgimit, ne do té shgyrtojmé dallimet midis ushqgyerjes té shéndetshme dhe jo
t& shéndetshme, pérfitimet e ushqgyerjes té shéndetshme, si dhe pasojat g& mund
t& keté te fémijét ushqgimi i dobét. Referimi i funksioneve té llojeve t& ndryshme té
ushgimeve, té tilla si karbohidratet, proteinat dhe yndyrnat, si dhe komponentéve
té tillé si mineralet dhe vitaminat, do t& na ofrojé njé pasqyré mé té detajuar se si
njé ushqgyerje e shéndetshme mund té& mbéshtesé nevojat e zhvillimit dhe rritjes
sé fémijéve.

1.1. Pse éshté e réndésishme ushqyerja e shéndetshme?

Ushgimi nutritiv mbéshtet rritien, mésimin dhe ruajtjen e niveleve t& nevojshme
té energjisé. Marrja e ushqyerjes té ekuilibruar dhe ushqgyese éshté vecanérisht
e réndésishme né fémijéri. Fémijét nga mosha parashkollore, mesatarisht nga
2 deri né 5 vjeg, rriten nga 15 deri né 22 centimetra dhe fitojné nga 5 deri né 7
kilogramé. Gjaté késaj periudhe, ndodh edhe zhvillimi i réndésishém i trurit. Ven-
dosja e zakoneve té shéndetshme té ushqyerjes éshté thelbésore pér té€ siguruar
zhvillimin e sistemeve té ndryshme té€ organeve té fémijés, duke pérfshiré:

e Zhvillimin kognitiv, i njohur gjithashtu si zhvillimi i trurit - aftésia e fémijéve
pér té zhvilluar aftésité gjuhésore, kujtesén afatshkurtér dhe afatgjaté dhe
pér té lidhur gjérat;

e Zhvillimin fizik - rritja fizike e fémijés, duke pérfshiré gjatésiné dhe peshén;

e Zhvillimin emocional dhe shogéror - aftésia pér t& formuar marrédhénie me
té tjerét, pér té njohur dhe pér t'u marré me emocionet dhe pjekuring;

Ushqgyerja e shéndetshme kontribuon né:

¢ Rritien e funksionalitetit té trurit

- Fémijét gé hané miré arrijné né kopsht dhe shkollé mé té pérgatitur pér té
meésuar

e Pérmirésimii sjelljes dhe mésimit

- Sjellja gjithashtu mund t& pérmirésohet pérmes ushqyerjes, duke rezultuar
né njé atmosferé mé t& miré pér t& géndruar dhe mésuar pér té gjithé




Ushqgyerja e shéndetshme &shté njé ushqyerje gé ka njé sasi
té ekuilibruar té& proteinave, karbohidrateve, yndyrnave, vitam-
inave dhe mineraleve. Pérmban sasi mé té larta t& proteinave

dhe karbohidrateve, dhe mé pak yndyré. Uji i pijshém éshté
vecanérisht i réndésishém, sic éshté edhe marrja e vitaminave

dhe mineraleve, té cilat gjenden mé sé shumti né fruta dhe
perime té freskéta.

Ushqyerja jo e shéndetshme éshté e varfér né vlera ushqgyese
dhe kryesisht e pasur me kalori. Kéto pérfshijné ushgime té
pérpunuara, ushgime té gatshme dhe gjysmé té gatshme té

pasura me sheger, kripé€ dhe yndyrna té ngopura, njé dieté té

varfér né fruta, perime, fibra, bishtajore dhe drithéra integrale,
si dhe peshk, fara dhe arra. Né njé ushqgyerje jo té shén-
detshme, zakonisht pini ujé vetém kur ndiheni té etur.

1.2. Nga gfaré pérbéhet ushqimi?

Ekziston njé ndérlidhje midis ushgimit, shéndetit, si dhe aftésisé fizike dhe men-
dore. Pér té ditur se cili €shté ndikimi i ushgimit né shéndetin e fémijéve dhe rritjen
dhe zhvillimin e tyre psiko-fizik, &shté e nevojshme té dihet se nga ¢faré pérbéhet.

Elementet kryesore t& ushgimit jané makronutrientét dhe mikronutrientét.

Makronutrientét jané materie ushqyese gé sigurojné energji dhe nevojiten né sasi
relativisht t& médha.2 Makronutrientét kryesoré jané karbohidratet, yndyrnat dhe
proteinat.® Uji éshté gjithashtu nj& materie ushqyese, edhe pse nuk ka vleré en-
ergjetike (kalori) si makronutrientét.

Mikronutrientét jané materie ushqgyese gé nevojiten né sasi mé té vogla, por jané
t& nevojshme pér funksione té ndryshme fiziologjike. Ekzistojné& dy lloje t& mikro-
nutrientéve: Vitaminat dhe mineralet.

2 Né ményré tipike, nevoja ditore pér makronutrientét konsiderohet té jeté mé e madhe se 100 mg/dité.
3 Makronutrientét jané gjithashtu minerale té caktuara (si kalciumi dhe fosfori).
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Makronutrientét
Karbohidratet

Shembuj té karbohidrateve?

e Buka, orizi, bruméra, patatet, fasulet, perimet dhe arrat jané shembuj té kar-
bohidrateve komplekse*

- Ato treten ngadalé dhe ngopen

- Ato pérmirésojné punén e zorréve dhe jané té mira pér florén né lukth
- Zvogélojné mbajtjen e ujit

- Pérmirésimojné tretjen

- Ndihmojné né ndértimin e masés muskulore

e Frutat, guméshti, Embélsirat, produktet e pjekura dhe ushqgimi i shpejté jané
shembuj té karbohidrateve té thjeshta®

- Shkaktojné ndryshimin e nivelit t& shegerit né gjak
- Japin mé shumé energji

4 Karbohidratet komplekse pérmbajné niseshte, fibra, pektin dhe glikogjen
5 Karbohidratet e thjeshta pérmbajné glukozé, fruktozé, galaktozé, saharozé dhe maltozé
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Si lidhen karbohidratet dhe yndyrnat né organizém?

Kur niveli i glukozés rritet, pankreasi fillon té prodhojé insuling.
Sa mé shumé karbohidrate t& konsumojmé, ag mé shumé
insuliné prodhohet. Karbohidratet komplekse pérpunohen
mé ngadalé dhe ato té thjeshta mé shpejté dhe na béjné té

ndihemi té uritur mé shpejt dhe t& hamé mé shumé. Konsumi
i shpeshté i karbohidrateve té thjeshta shkakton njé rritje té

shpejté té niveleve t€ insulings, njé shkelje t& metabolizmit té

karbohidrateve dhe né kété proces ato shndérrohen né yn-

dyré, e cila depozitohet né trup dhe mund té ¢ojé né rritien e
peshés trupore dhe trashésisé.

Rolii karbohidrateve pér trupin e fémijés

Karbohidratet jané burimi kryesor i energjisé pér té gjitha gelizat n& organizmin
e fémijés. Ato japin energji pér vrapim, loj¢ dhe madje edhe pér t&€ menduar.
Fémijét kané njé metabolizém té shpejté dhe njé ményré jetese aktive, késhtu gé
ata kané nevojé pér njé sasi t& mjaftueshme energjie pér funksionimin dhe rritjen
normale. Ata marrin energji nga karbohidratet, té€ cilat jané “karburanti” kryesor
pér trupin, vecanérisht pér trurin dhe muskujt. Ato gjithashtu ndihmojné né rua-
jtien e njé niveli t& géndrueshém té€ sheqgerit né gjak, gjé gé éshté vecanérisht
e réndésishme pér funksionimin e duhur té sistemit nervor dhe parandalimin e
lodhjes. Pé&r mé tepér, fibrat dietike gé& gjenden né fruta, perime dhe drithéra té
plota luajné njé rol né shéndetin e tretjes dhe ndjenjat e ngopjes, té cilat mund
t& ndihmojné né rregullimin e oreksit dhe t& mbéshtesin rritien dhe zhvillimin e
shéndetshém te fémijét.

Proteinat
Shembuj t&€ proteinave?

e Mishi, peshku, produktet e quméshtit, vezét, bishtajoret, arrat dhe farat jané
burime té mira té proteinave

Roli i proteinave pér trupin e fémijés?

Proteinat jané thelbésore pér rritien, zhvillimin dhe shéndetin e pérgjithshém té
fémijéve. Ato jané té nevojshme pér t& mbéshtetur zhvillimin e muskujve dhe funk-




sionet e nevojshme pér aktivitete fizike dhe sporte. Ato gjithashtu kontribuojné
né shéndetin e kockave, duke zvogéluar rrezikun e thyerjeve dhe problemeve
té lidhura me kockat. Ato luajné njé rol kyc né mbéshtetjen e sistemit imunitar,
duke prodhuar antitrupa dhe geliza imune pér t'u mbrojtur nga infeksionet. Pro-
teinat jané t& pérfshira né prodhimin e hormoneve, duke rregulluar procese té
ndryshme fiziologjike, duke pérfshiré rritjen, metabolizmin dhe tretjen. Disa pro-
teina jané té réndésishme pér funksionimin e trurit dhe zhvillimin kognitiv, dhe
ndikojné né disponimin, kujtesén, pé&rgendrimin dhe aftésité pér té mésuar. Ush-
gimet e pasura me proteina kontribuojné né ngopje, rregullojné oreksin, promovo-
jné rregullimin e shéndetshém té peshés dhe mbéshtesin rritien e géndrueshme.
P&r mé tepér, proteina ndihmon né riparimin e indeve dhe shérimin e plagéve.
Pérfshirja e burimeve t& ndryshme té proteinave si mishi, peshku, vezét, produk-
tet e quméshtit, bishtajoret, arrat dhe farat né dietén e fémijéve éshté thelbésore
pér té pérmbushur nevojat e tyre ushgyese dhe pér t& mbéshtetur mirégenien e
tyre té pérgjithshme.

Yndyrnat
Shembuj t& yndyrnave?

e Yndyrnat e shéndetshme gjenden né peshk, arra, bajame, ullinj, vaj ulliri,
gjalpé kikiriku, avokado dhe té ngjashme

e Yndyrnat e pashéndetshme, té cilat pérfshijné yndyrna té ngopura dhe yn-
dyrna trans, gjenden kryesisht né: ushgim té shpejté, margarina, ushgime té
skuqura (té tilla si patate té skuqura, pasta dhe petulla), mish té thaté, patate
té skuqgura, kokoshka me mikroval&, bruméra té ngriré dhe disa lloje bisko-
tash. Yndyrnat trans nuk kané ndonjé efekt pozitiv né organizmin e fémijés

Roli i yndyrnave pér trupin e fémijés?

Yndyrnat jané burim i energjisé€ sé koncentruar. Ato sigurojné dy heré mé shumé
energji pér gram né krahasim me karbohidratet dhe proteinat.® Ato jané té réndé-
sishme pér fémijét sepse sigurojné energji pér aktivitete té tilla si loja dhe mésimi,
ndihmojné né rritien dhe zhvillimin e trurit. Ato jané gjithashtu té réndésishme pér
thithjen e vitaminave té tretshme né yndyré si A, D, E dhe K. Kéto vitamina luajné
njé rol kyc né procese té& ndryshme fiziologjike, duke pérfshiré vizionin, shéndetin
e kockave, funksionin imunitar dhe koagulimin e gjakut. Disa yndyrna, veganérisht
acidet yndyrore omega-3 dhe omega-6, luajné njé rol ky¢ né zhvillimin e indeve
té trurit. Acidet yndyrore Omega-3, gé gjenden né peshqit yndyror si salmoni,
farat e lirit dhe arrat, jané té réndésishme pér funksionin kognitiv, kujtesén dhe té
meésuarit tek fémijét.

6 Njé gram yndyré siguron 9 kcal




Gjithashtu, pérfshirja e yndyrave té shéndetshme né dietat e fémijéve ndihmon
né arritien e ndjenjés sé ngopjes dhe kénagésisé pas ngrénies, duke zvogéluar
gjasat e ngrénies sé tepért. Pérvec késaj, yndyra éshté njé komponent i réndé-
sishém i strukturave gelizore dhe indi dhjamor shérben si izolues termik dhe sig-
uron mbrojtje kundér goditjeve mekanike.

Mikronutrientét

Mikronutrientét jané IEndé ushqyese thelbésore pér té cilat trupi ka nevojé né sasi
relativisht t& vogla, por jané thelbésore pér ruajtien e shéndetit dhe funksionimin e
duhur. Kéto 1éndé ushqyese pérfshijné vitamina dhe minerale, té cilat luajné role
t& ndryshme né rritjen, zhvillimin, metabolizmin dhe shéndetin e pérgjithshém te
femijét.

Vitaminat

Burimet e vitaminave:

Vitaminat shpesh gjenden né lloje t& ndryshme té& ushgimeve, sic jané frutat, pe-
rimet, produktet e quméshtit, mishi dhe drithérat.

Frutat dhe perimet shuméngjyréshe, té tilla si luleshtrydhet, karrotat dhe spinaq,
jané té pasura me vitamina C dhe A. Drithérat si térshéra, orizi kafe dhe kuinoa
sigurojné vitamina B dhe vitaminé E. Produktet e qumé&shtit si quméshti, djathi
dhe kosi ofrojné vitaminé D, kalcium dhe vitamin& B12. Peshqit yndyror si sal-
moni, skumbri dhe trofta jané burime té shkélgyera té vitaminés D dhe acideve
yndyrore omega-3, ndérsa arrat dhe farat sigurojné vitamina E dhe B. Mishrat si
mishi i pulés, gjeldetit vicit ofrojné vitaminé B12, hekur dhe zink. Vezét jané burim
i lendéve ushqyese, dhe duke ofruar vitamina A, D, E, B12 dhe koliné.

Roli i vitaminave pér trupin e fémijés?

Vitaminat jané komponime organike esenciale kyce pér funksione t& ndryshme
trupore, si¢c jané metabolizmi, imuniteti dhe rritja e gelizave. Ato mund té merren
pérmes llojeve té ndryshme té ushgimit.

Sot njihen 13 vitamina, té cilat ndahen sipas tretshmérisé sé tyre yndyrore (vita-
minat A, D, E dhe K) dhe vitaminave té tretshme né ujé (vitaminat e grupit B dhe
vitamina C).

Disa vitamina, té tilla si vitaminat A, D dhe K, luajné njé rol t& réndésishém né
rritien dhe zhvillimin e kockave, dhémbéve dhe né pérgjithési indeve te fémijét
e vegjél. Vitaminat B dhe C jané t& réndésishme pér shéndetin e pérgjithshém,
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duke pérfshiré sistemin nervor, ndérsa vitamina C dhe vitamina D kané njé rol té
réndésishém né pérforcimin e sistemit imunitar dhe Iuftimin e infeksioneve dhe
sémundjeve.

Mineralet
Burimet e mineraleve:

Produktet e quméshtit si quméshti, kosi dhe djathi sigurojné kalcium pér kocka
dhe dhémbé té forté. Perimet jeshile, té tilla si spinagi dhe lakra jeshile, sigurojné
kalcium, magnez dhe kalium. Ushgimet e detit si salmoni dhe karkalecat japin
minerale si jodi, zinku dhe seleni. Arrat, farat dhe drithérat e plota kontribuojné
né magnez, fosfor dhe zink, ndérsa disa mishra sigurojné hekur, zink dhe fosfor.
Bishtajoret si fasulet dhe thjerrézat jané té pasura me hekur, magnez dhe kalium,
dhe fruta si bananet dhe portokallat me kalium dhe magnez. Minerale shtesé
gjenden né perime té tilla si brokoli dhe lakra.

Roli i mineraleve pér trupin e fémijés?

Mineralet jané materie ushqyese jetike té nevojshme pér funksione t&€ shumta
fiziologjike, duke pérfshiré forcén e kockave, sinjalizimin nervor, funksionin e mu-
skujve dhe ekuilibrin e Iéngjeve. Nj& gamé e larmishme ushgimesh siguron kéto
minerale thelb&sore. Duke pérfshiré ushgime té pasura me minerale né dietat e
fémijéve, sigurohet marrja adekuate e mineraleve thelbésore, duke mbéshtetur
shéndetin e tyre té& pérgjithshém.

Kalciumi dhe fosfori jané vecanérisht té réndésishém pér zhvillimin e dhémbéve
dhe kockave, hekuri éshté njé mineral i réndésishém gé merr pjesé né transpor-
tin e oksigjenit pérmes qgelizave té kuge té gjakut, zinku, seleni dhe bakri kané
njé rol né mbrojtjen kundér infeksioneve dhe sémundijeve. Natriumi dhe kaliumi
jané minerale gé luajné njé rol né rregullimin e I€ngjeve né trup dhe né ruajtjen
e ekuilibrit t& elektroliteve, ndérsa magnezi dhe kalciumi jané té nevojshme pér
funksionimin normal t& sistemit nervor dhe muskulor.

Ményra mé e miré pér té€ siguruar sasi té mjaftueshme té& mineraleve né gjurmé, si
dhe materieve ushqgyese té tjera, &shté ushqyerja e larmishme, dhe vecanérisht
ushqgimi gé nuk pérpunohet né ményré industriale.




Uji

Burimet e ujit? Pérvec pirjes sé ujit t& pastér, uji konsumohet edhe pérmes ushaqi-
meve té ndryshme, si frutat (si shalgiri), perimet (si kastraveci ose domatja), por
edhe pérmes supave dhe gjellérave t& ndryshme, quméshtit dhe produkteve té
qumeéshtit.

Roli i ujit pér trupin e fémijés?

Uji pérshpejton metabolizmin, rrit nivelet e energjisé, hidraton |ékurén dhe ndih-
mon trupin té& hegé qafe toksinat e démshme.

Uji éshté jetik pér shéndetin e fémijéve.” S&€ pari, ai ruan hidratimin, rregullon tem-
peraturén e trupit, transporton Iéndét ushqyese dhe oksigjenin dhe eliminon sub-
stancat e démshme. Hidratimi i duhur éshté celési pér funksionimin e trurit, pasi
dehidrimi mund té ¢ojé né véshtirési né pérgendrim, lodhje, dhimbje koke dhe
Kujtesé té démtuar. Pérvec késaj, uji éshté i nevojshém pér performancén fizike,
pér lubrifikimin e nyjeve dhe pér amortizimin e indeve, gjé qé éshté vecanérisht
e réndésishme pér fémijét aktivé t& angazhuar né sporte dhe aktivitete fizike.
Pérvec¢ késaj, uji ndihmon tretjen dhe thithjen e 1éndéve ushqyese, gjé gé éshté
e réndésishme pér rregullimin e peshés dhe reduktimin e marrjes sé kalorive nga
pijet e émbla. Ai gjithashtu kontribuon né shéndetin e |Ekurés, duke parandaluar
thatésiné dhe acarimin dhe mbéshtet funksionin e veshkave duke nxjerré jashté
toksinat dhe mbeturinat. Aktiviteti i fugishém fizik rrit nevojat e trupit pér ujé pér
dy arsye: mé shumé ujé humbet pérmes djersés dhe nevojitet mé shumé ujé pér
shkak té aktiviteteve fizike.

Inkurajimi i fémijéve pér té piré ujé t& mjaftueshém gjaté dités éshté thelbé&sor pér
shéndetin e tyre té pérgjithshém.

Probiotikét dhe prebiotikét
Shembuj té probiotikéve:

Probiotikét merren pérmes ushgimeve té fermentuara, té tilla si kosi, kefiri, lakra
turshi ose pérmes shtojcave.

Roli i probiotikéve pér trupin e fémijés:

Probiotikét nuk klasifikohen si makronutrienté ose mikronutrienté. Né vend té
késaj, ato jané mikroorganizma té€ gjalla gé ofrojné pérfitime shéndetésore kur
konsumohen né sasi té pérshtatshme. Kéto jané té njéjtat baktere gé tashmé jané
banoré té sistemit té tretjes. Ato shpesh referohen si baktere “t&€ mira” ose

7 Kérkesa pér ujé konsiderohet té jeté 1 mL/kcal ose 30 mL/kg peshé trupore




‘migésore”, sepse ato ndihmojné né ruajtien e ekuilibrit t& baktereve né zorré,
gjé gé éshté thelbésore pér shéndetin e tretjes. Edhe pse ato nuk konsiderohen
si makronutrienté (si karbohidratet, proteinat dhe yndyrnat) ose mikronutrienté (si
vitaminat dhe mineralet), ato jané ende njé komponent i viefshém i njé diete té
shéndetshme.

Shembuj té prebiotikéve:

Prebiotikét gjenden né banane, gepé, hudhér, presh, asparag, domate, kumbul-
la, moll&, arra, sojé dhe makarona integrale.

Roli i prebiotikéve pér trupin e fémijés:

Prebiotikét jané lloje té vecanta té fibrave bimore gé veprojné si ushgim pér probi-
otikét, duke i ndihmuar ata té lulézojné dhe té ushtrojné efektet e tyre t& dobishme
né zorré, duke ndikuar késhtu né pé&rmiré&simin e shéndetit te fémijét.

1.3 Energjia dhe vlera nutritive e ushgimit

Vlera ushqgyese e ushqgimit i referohet sasisé sé energjis€ dhe pérfagésimit té
sakté té yndyrave, karbohidrateve, proteinave, yndyrave, mineraleve, acideve té
caktuara yndyrore dhe fibrave dietike, si dhe pérmbaijtjes sé kripés.

Vlera e energjisé (kalorike) e ushgimit tregohet nga kalorité, té cilat pérdoren pér
t& matur sasiné e nxehtésisé sé& siguruar nga ushqgimi né proceset metabolike.
Vlera energjetike e produkteve ushgimore vjen nga Iéndét ushqyese thelbésore:
proteinat, karbohidratet dhe yndyrnat.

VLERA KALORIKE E USHQIMIT

1g proteina = 4 kcal (kilokalori)
1gyndyrna = 9 kcal

1 g karbohidrate = 4 kcal

1 g acid organik = 3 kcal

Tkeal = 4.196 kJ (kiloxhul)




Marrja ditore e kalorive duhet té plotésojé nevojat e pérditshme t& metabolizmit
bazal dhe t& punés. Energjia e metabolizmit bazal Eshté e nevojshme pér té rua-
jtur funksionet themelore té& jetés né gjendje normale, ndérsa energjia pér metab-
olizmin e punés varet nga aktivitetet e pérditshme.

Kalorité jané njé tregues i pérmbajtjes sé energjisé né ushgim. Pasi té merret
ushqgimi, kalorité hargjohen ndérsa ecni, mendoni ose merrni frymé. Mesatarisht,
njé fémije mund t'i duhen rreth 1000-1400 kalori né dité pér té ruajtur peshén e tij
trupore. N& pérgijithési, kalorité e nevojshme varen nga gjinia e fémijés, faza e zh-
villimit dhe mosha dhe aktiviteti fizik. Burimi i kalorive éshté po aq i réndésishém
sa sasia. Marrja e kalorive té zbrazéta, pra ato gé nuk pérmbajné asnjé vieré
ushqgyese, nuk ndihmon né asnjé ményré. Kalorité e zbrazéta mund té€ gjenden né
ushgime té tilla si: sheqger, gjalpé, biskota, Embélsira, pije energjike dhe akullore.

Etiketat e produkteve ushgimore ofrojné informacionin kryesor né lidhje me
natyrén dhe karakteristikat e ushqgimit, pér té béré zgjedhjet e dhe duhura té
vérteta. Né vecanti, informacioni mbi karakteristikat ushgyese éshté i réndé-

sishém pér té gjithé, dhe vecanérisht pér ata me nevoja té vecanta dietike, sic
jané alergjité ose diabeti. Informacioni ushgimor ndihmon né miratimin e gén-
drimeve té€ duhura né lidhje me aspekte té caktuara té€ ushgimit, té tilla si, pér
shembull, vlera e tij energjetike (kalorike), si dhe I€ndét ushqgyese thelbésore

qgé pérmban produkti. Né deklaratén ushqyese, vlerat ushqyese té ushgimit
shprehen pér porcion, pér 100g ose pér 100ml t& produkiit.

LTI

1.4 Ushqyerja e balancuar

Ushgimi i mirg, aktiviteti fizik dhe pesha e shéndetshme trupore jané njé pjesé
thelbésore e shéndetit dhe mirégenies sé pérgjithshme té njé fémije. Njé dieté e
ekuilibruar pérmes sé cilés Iéndét ushqyese gé& ndihmojné trupin té funksionojé
sic duhet jané gjithashtu vecanérisht té réndésishme.

Trupi merr ushgimin e duhur kur konsumohet nj¢ gamé e gjeré ushgimesh té
pasura me kalori, si¢ jané frutat dhe perimet e freskéta, drithérat e plota dhe pro-
teinat.
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Ushgimi i shéndetshém dhe i ekuilibruar pérfshin ushgime nga kéto pesé grupe:

Perime

Fruta

Drithéra

Proteinat

Produkte t& quméshtit

O s W=

Grupi i perimeve pérfshin pesé néngrupe: zarzavate me gjethe, perime té kuge
ose portokalli, perime me niseshte, fasule dhe bizele (bishtajore) dhe perime té
tiera té tilla si patélixhan ose kungull i njomé. N& ményré gé té merrni mjaft IEndé
ushqyese ndérsa e béni pjatén té duket e larmishme, duhet t& merrni njé larmi
perimesh, té cilat mund té jené té papérpunuara ose té ziera. Perimet e freskéta
respektivisht t& papérpunuara duhet té kené pérparési. Pjekja duhet té shmanget
sa mé shumé gé té jeté e mundur.

Ushgimi i ekuilibruar pérfshin gjithashtu shumé fruta. Eshté mé miré té hani fruta
té plota.

Drithérat mé sé miri hahen integrale sepse treten ngadalé dhe kané pak efekt né
sheqgerin né gjak. Kokrrat integrale gjithashtu pérmbajné mé shumé fibra dhe pro-
teina. Drithérat duhet té pérbé&jné njé té katértén e pjatés sé racionit t&€ ekuilibruar.
Té paktén gjysma e drithérave gé fémija ha gjaté dités duhet té€ jené integrale,
té tilla si: kinoa, térshéra, orizi integral, elbi, hikrra, meli, spelta dhe t& ngjashme.

Grupi i parafundit jané proteinat gé duhet t& pérbéjné njé té katértén e pjatés sé
njé fémije. Kéto pérfshijné mish, peshk, por edhe fasule, bizele dhe bishtajore té
tjera.

Produktet e quméshtit jané ende burimi mé i pranuar i kalciumit, veganérisht
gjiza dhe kosi. Quméshti dhe produktet e sojés rekomandohen gjithashtu si
z&vendésues, vecanérisht pér fémijét gé jané intoleranté ndaj laktozés.

Réndésia e njé diete té ekuilibruar

Disa nga problemet mé té zakonshme shéndetésore gé rrjedhin nga mungesa
e njé diete té ekuilibruar jané sémundjet e zemrés, kanceri, goditja né tru dhe
diabeti.
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Fotografia 1. Piramida e ushqgyerjes.
Cfaré éshté piramida e ushqyerjes?

Shpérndarja e duhur e produkteve t& ndryshme ushgimore né doza té caktu-
ara ose vlera kalorike pérbéjné piramidén e ushqyerjes. Eshté njé udhézues pér
planifikimin e njé racioni té ekuilibruar miré bazuar né ekuilibrin, moderimin dhe
shuméllojshmériné né ushgimin e pérditshém.

Baza e piramidés éshté mé e gjera dhe ka furnizime té grupuara gé duhet té
jené ushgim bazé: drithéra, buké&, makarona, oriz, patate. Ato duhet té pérfagéso-
hen n& menuné ditore né sasi optimale. P&r shembull, né njé vakt, buka éshté e
mjaftueshme pér té hyré né sasiné prej 30 g, e cila éshté e barabarté me njé feté
buké ose gjysmé gjevreku.




Drithé&rat e ziera (orizi, térshéra, makaronat) dhe drithérat e thata (térshéra, etj.)
jané té mjaftueshme pér té€ hyré né sasiné e gjysmé filxhani né njé racion.

Frutat dhe perimet pérbéjné nivelin tjetér piramidal. Ato mund t&€ konsumohen
shpesh veté ose t& kombinohen gjaté gjithé dités. Perimet mund té konsumo-
hen kur té doni dhe sa heré té doni. Frutat jané té mira pér t'u ngréné si njé vakt
I ndérmjetém. Késhtu, njé gerek filxhani éshté i mjaftueshém nése jané fruta té
thata (kajsi, fiku, kumbulla), ose dy mollé ose njé banane jané té& mjaftueshme pér
njé meze té lehté.

Né nivelin e treté né hierarking e dietés jané ushgimet e kombinuara, t& ndara né
dy néngrupe. Njéra pérbéhet nga mishi, peshku, vezét dhe bishtajoret. N& tjetrén
jané: quméshti dhe produktet e quméshtit.

Pjesa e sipérme e piramidés pérbéhet nga yndyrna, vajra, sheqger, kripé (pérpun-
im i émbél, pije t& gazuara dhe ushgime té lehta). Té gjitha kéto jané burime té
pérgendruara té energjisé, me pak pérfagésim té Iéndéve té tjera ushqgyese, dhe
pér kété arsye duhet té& pérfagésohen shumé mé rrallé dhe né sasi mé té vogla.

Piramida ushgimore e fémijéve duhet t€ jeté pak mé e pasur me qumésht dhe
produkte t& quméshtit pér shkak té rritjes sé nevojave pér kalcium pér rritjen dhe
zhvillimin e kockave tek mé té vegijlit dhe né té njéjtén kohé, té jeté e bollshme né
fruta dhe perime, si njé burim i domosdoshém i mineraleve dhe vitaminave.

Ushagimi i ekuilibruar zakonisht pérmban 50 deri né 60 pérqind karbohidrate, 12
deri né 20 pérqind proteina dhe 30 pérgind yndyrna. Trupi ka nevojé pér kar-
bohidrate cilésore, proteina t& dobéta, yndyrna esenciale dhe Iéngje. Konsumi i
llojit t& duhur té karbohidrateve éshté i réndésishém. Shumé fémijé konsumojné
karbohidrate té thjeshta gé gjenden né émbélsira dhe ushgime t& pérpunuara.
Frutat dhe perimet jané burime té€ pasura té fibrave natyrore, vitaminave, minera-
leve dhe komponimeve té tjera gé trupi juaj ka nevojé pér funksionimin e duhur.
Ato jané gjithashtu té uléta né kalori dhe yndyrna.

1.5 Ushqyerja e drejté dhe planifikimi i njé racioni té shéndetshém

Ushqyerja e drejté &shté thelbésore pér arritien e duhur né zhvillim dhe mésim.
Nocioni ushgyerje e drejté nénkupton njé ushqyerje gé siguron nj&¢ metabolizém
t& géndrueshém dhe njé organizém té shéndetshém, i cili balancohet me njé
vleré dhe strukturé té tillé energjetike g& mund té pérmirésojé shéndetin dhe/ose
té parandalojé sémundjet. Vlera ushqgyese e racioneve gé konsumojmé pércakto-
het nga substancat gé& konsumojmé. Dikush gé ha fruta dhe perime ka mé shumé




gjasa té hajé ushgime té pasura nutritive.

Ushgimet gé reklamohen dhe jané té njohura sot jané kryesisht t& pasura me
sheqgerna, kafeing, kimikate dhe natrium, gjé gé i 1é fémijét t& lodhur, té shpérgen-
druar, nervozé dhe té prirur ndaj sémundjeve - gjé gé ndikon gjithashtu né sjelljen
dhe gjendjen e tyre shpirtérore.

Njé fémijé, dieta e té cilit pérbéhet kryesisht nga ushgimi i shpejté dhe pijet e
gazuara nuk ka dieté ushgyese. Ushqgyerja e papérshtatshme nénkupton anash-
kalimin e racioneve, marrjen e ushqgimit té& pérgatitur né ményré té€ papérshtatshme.

Ushqgyerja e drejté duhet té plotésojé disa kérkesa themelore, té tilla si: t& pérm-
bajé energji té mjaftueshme, té gjitha léndét ushqyese dhe substancat mbrojtése
t& nevojshme né pérputhje me nevojat ushqyese; té€ sigurojé njé raport té ekuili-
bruar t&€ ushqgimit t& ngurté dhe té Iéngshém qgé éshté lehtésisht i tretshém; té
sigurojé njé ndjenjé té ngopjes dhe kénagésisé nga marrja e njé racioni (pamja e
ké&ndshme dhe shija e ushgimit), dhe té jeté e larmishme.

Kur planifikoni njé racion té shéndetshém, &shté e nevojshme té respektoni disa
ligje pér ushqgyerjen e drejté:

e Sasia e marrjes sé ushqgimit duhet té plotésojé nevojat e trupit pér sa i pérket
energjisé dhe substancave t& nevojshme pér rritjen, mirémbajtjen e indeve
dhe organeve, termorregullimin, aktivitetin mendor dhe fizik dhe peshén uni-
forme té trupit.

e Dieta duhet té jeté e larmishme né pérbérjen e saj, duke i siguruar trupit
té gjithé pérbérésit e nevojshém: karbohidratet, yndyrnat, proteinat, vitam-
inat, mineralet, ujin, fibrat.

e Sasité e substancave té ndryshme gé sigurojné energiji (karbohidratet, yn-
dyrnat, proteinat) duhet t&é mbajné njé ekuilibér adekuat reciprok. (karbohi-
dratet nga 55% né 75%, yndyrnat 15% né 30% dhe proteinat nga 10% né
15% té sasisé té pérgjithshme té kalorive.).

e /gjedhja, ményra e pérgatitjes dhe sasia e ushqimit duhet t& pérshtaten me
peshén, moshén, gjendjen fiziologjike dhe llojin e aktivitetit. Duke vepruar
késhtu, pérgindja e secilit racion individualisht duhet té jeté sipas tabelés
sé méposhtme:




“racion | érdindje (%)

Ushgyerja jo e duhur/e pashéndetshme

Ushqgimi i shpejté pér fémijét zakonisht i referohet ushgimeve dhe pijeve gé jané
t& pasura né sheqgerna té shtuara, yndyrna jo t& shéndetshme (té tilla si yndyrna
trans dhe yndyrna té& ngopura), kripé dhe pak vitamina, minerale dhe fibra.

e Shembuj té& ushgimit t& shpejté pérfshijné ushgime té lehta me sheqger dhe
pije si karamele, émbélsira, émbélsira, soda, |&€ngje, pije me shije frutash
dhe pije sportive

e Ushgimet e pérpunuara dhe té shpejta, té tilla si ushgimet e skuqura, pa-
tatet e skuqura, pica, hamburgerét, hot-dogét dhe mishrat e pérpunuar si
proshuta dhe sallami, konsiderohen gjithashtu zgjedhje jo té shéndetshme
pér shkak té niveleve té tyre té€ larta t& yndyrnave jo t& shéndetshme, na-
triumit dhe shegernave té shtuara shpesh

e Ushgimi i pakét me |é€ndé ushqgyese té tilla si ushgimi i shpejté, pi-
jet e gazuara, émbélsirat, biskota, cipsa. Fémijét g& hané& krye-




sisht kété lloj ushgimi mund té€ kené mungesé té vitaminave dhe min-
eraleve, gj¢ gé mund té& cojé né probleme shéndetésore afatgjata

Ushgimet me aditivé artificialé, konservues dhe pérmbaijtje té tepért kripe
duhet té kufizohen né dietén e fémijés.

Ushgimi me pesticide éshté njé shembull i ushgimit jo t& shéndetshém.

Pesticidet (insekticidet, herbicidet, etj.) jané substanca kimike gé pérdoren
né bujgési pér t& mbrojtur frutat dhe perimet. Nén rrezik t& vecanté konsid-
erohet té€ jené mé té vegjlit, sepse edhe sasité mé té vogla té pesticideve té
marra pérmes ushgimit mund té jené t& démshme pér ta.

Ushagimi me aditivé &shté gjithashtu ushgim jo i shéndetshém

Shumé produkte pér té zgjatur sa mé shumé gé té jeté e mundur, pér té
pasur njé shije, eré dhe ngjyré mé té miré, pérmbajné aditivé t& ndryshém
(aditivé) dhe konservues.

Ushgimi i pérpunuar dhe ultra i pérpunuar éshté ushgim jo i shéndetshém:

Ushqgimet e pérpunuara dhe ultra t&€ pérpunuara zakonisht pérfshijné ush-
gime né té cilat shtohen substanca t& ndryshme, konservues, eréza, etj.
Pér shkak té& kétyre proceseve, ushgimi shpesh humbet disa nga materiet
ushqyese té tij dhe pérgendrimi i substancave té tjera si shegernat dhe yn-
dyrnat rritet.

Shembuj t& ushgimeve té pérpunuara dhe ultra té pérpunuara jané ushgimi
i shpejté, patatet e skuqura, pijet e gazuara, ushgimet e ngrira gjysmé té
gatshme, ushgimet dhe supat e konservuara.

Ushqgimi organik éshté ushgim pa substanca t&€ démshme,
sepse né prodhimin e tij nuk pérdoren plehra artificiale, pes-
ticide, konservues apo aditivé. Dallimi midis ushgimit organik
dhe ushqgimit t& prodhuar né€ ményré konvencionale éshté se

ushqgimi organik ka rritur vlerén ushgyese.
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Pasojat e njé ushgimi té pashéndetshém

Konsumi i rregullt i ushgimeve té pashéndetshme mund té kontribuojé né prob-
leme té ndryshme shéndetésore te fémijét, duke pérfshiré obezitetin, prishjen e
dhémbéve, diabetin, sémundjet kardiovaskulare dhe gjendjen e dobét té pérg-
jithshme nutritive. Prandaj, &shté thelbésore gé prindérit dhe kujdestarét té inku-
rajojné njé dieté té ekuilibruar, té& pasur me léndé ushqgyese dhe té kufizojné mar-
rjen e opsioneve jo té shéndetshme.

Ushgimi i pamjaftueshém mund t&€ ¢cojé né:

e Mungesé té energjisé dhe fokusit
e Crregullimi né drejtim té kequshqyerjes
¢ Rritja e peshés trupore dhe obeziteti

Jashté shkollés ose kopshtit, prindérit duhet t'u sigurojné fémijéve té tyre racione
dhe ushgime mé té vogla cdo tre deri né katér oré pér t& promovuar ushgimin e
shéndetshém dhe funksionimin e trurit. Sipas studimeve, njé meze e lehté ush-
gyese ose racion mund té zvogélojé ndjenjat e lodhjes dhe stresit.

1.7 Rreziget dhe rreziget né ushqgim, alergjité, diabeti dhe nevojat e
veganta né ushgim

Sigurimiinjé ushqyerje té shéndetshme pér fémijét pérfshin mé shumé sesa thjesht
sigurimin e racioneve té shéndetshme. Kjo pérfshin shmangien e rrezigeve té
mundshme dhe trajtimin e nevojave specifike dietike pér té promovuar shéndetin
e tyre té pérgjithshém. Né ushqyerjen e fémijéve parashkolloré, &shté gjithashtu
e réndésishme t'i kushtohet vémendje rrezigeve nga mbytja, alergjive dhe intol-
erancave ushgimore, diabetit dhe shmangies sé sémundjeve té shkaktuara nga
ushqgimi si¢ éshté salmonela.

e Rreziku nga ngulfatja:

- Disa ushgime paragesin njé rrezik t& konsiderueshém nga mbytja pér fémi-
Jét, vecanérisht ato nén moshén 4 vjec. Ushgimet si rrushi, kokoshkat, arrat,
farat, karamelet e forta dhe copat e médha t& mishit ose djathit kérkojné
pérgatitje té kujdesshme

- Prisni gjithmoné kéto ushgime né copa té vogla té pérshtatshme pér moshén
dhe fazén e zhvillimit té fémijés

- Mbikéqgyrja gjaté racioneve éshté thelbé&sore pér té siguruar gé fémijét té
pértypin ushgimin térésisht dhe té ulen gjaté ngrénies, duke zvogéluar rrezi-
kun e incidenteve nga ngulfatja.




Alergijité dhe intolerancat ushgimore:

Alergjité dhe intolerancat ushgimore mund té ndikojné ndjeshém né& ush-
gyerjen dhe shéndetin e fémijés. Alergjité ndodhin kur sistemi imunitar rea-
gon ndaj proteinave specifike né ushgim, ndérsa intoleranca rezulton nga
véshtirésia né tretjen e ushgimeve té caktuara.

Alergjenét e zakonshém pérfshijné kikirikét, arrat, vezét, quméshtin, sojén,
grurin, peshkun dhe guacat . Pérvec késaj, disa fémijé mund té€ kené intoler-
ancé ndaj laktozés, intolerancé ndaj glutenit (sémundje celiake) ose nevoja
té tjera specifike né ushgim. Leximi me kujdes i etiketave t& ushgimit dhe
shmangia e aktivizimit t& pérbérésve jané celési pér t'u marré me alergjité
dhe intolerancat ushgimore.

Diabeti

Fémijét me diabet kérkojné monitorim té€ kujdesshém té niveleve té sheqerit
né gjak pérmes dietés dhe ilaceve. Eshté e nevojshme té theksohet recetat
e balancuara gé pérfshin karbohidrate komplekse, proteina dhe yndyrna té
shéndetshme.

Zgjedhja e ushgimeve me njé indeks té ulét glicemik, té tilla si drithérat e
plota, bishtajoret, frutat dhe perimet, mund té& ndihmojé né rregullimin efektiv
té niveleve té sheqerit né gjak.

Eshté gjithashtu e réndésishme t& kufizoni ushgimet e émbla dhe karbohi-
dratet e rafinuara duke inkurajuar aktivitetin e rregullt fizik pér t& promovuar
shéndetin e pérgjithshém dhe kontrollin e shegerit né gjak.

Nevojat unike

Disa fémijé mund té kené nevoja unike té ushqyerjes pér shkak té kushteve
mjekésore, ndjeshmérisé shqgisore ose ¢rregullimeve té€ zhvillimit. Pér shem-
bull, fémijét me crregullim té spektrit t& autizmit (ASD) ose ¢rregullim t& pér-
punimit ndijor (SPD) mund t& kené preferenca specifike t& strukturés ose
ndjeshmérisé gé ndikojné né zgjedhjet e tyre ushgimore.

Ofrimi i njé shuméllojshmérie ushgimesh dhe konsultimi me profe-
sionisté té kujdesit shéndetésor mund té€ ndihmojné né zhvillimin e
planeve té personalizuara té racioneve qé plotésojné kérkesat ush-
gyese té fémijgs dhe adresojné cdo shqgetésim té vecanté dietik.

Sémundijet gé barten pérmes ushqgimit

Pérvec alergjenéve dhe rrezigeve nga ngulfatja, prindérit dhe kujdestarét
duhet té jené té kujdesshém ndaj sémundjeve té shkaktuara nga ushgimi,
si¢c éshté salmonela.

Ushgimi i lidhur zakonisht me helmimin nga salmonella pérfshin shpendé té
pagatuar ose té€ papjekur, vezé, produkte quméshti té papasterizuara dhe
fruta dhe perime té papérpunuara.

Praktikat e duhura té trajtimit, ruajtjes dhe gatimit t& ushgimit jané thelbé&sore
pér té zvogéluar rrezikun e sémundjeve gé vijné nga ushqgimi te fémijét.




_______

2.
Sfidat gé lidhen me
ushgyerjen




Gjendja me ushqgyerjen e fémijéve éshté shumé e réndésishme. Crregullimet né
ushqgim, té tilla si kequshqgyerja, mangésité e mikronutrientéve, rritja e peshés
trupore dhe obeziteti, si dhe sémundjet jo té transmetueshme gé rezultojné nga
ushqgimi i pamjaftueshém né fémijéri, kané implikime shéndetésore, zhvillimore
dhe ekonomike.? ®

Malnutricioni (kequshqyerja) &shté njé crregullim i ekuilibrit
midis energjisé dhe materieve ushgyese té marra dhe té
konsumuara. Kjo ndikon negativisht né shéndet, pérkegéson
rezultatin e sémundjeve dhe tek fémijét ndikon né rritje dhe
zhvillim. Megjithése termi “kequshqyerje” pérdoret ende za-
konisht né kontekstin e kequshqgyerjes, ai mbulon té dy skajet
e fenomeneve ekstreme ushqyese, respektivisht nénushqyer-
jen, si dhe “mbiushqgyerjen”. “Mbiushqgyerje” mé sé shpeshti
manifestohet né rritien e depozitimit t& indit dhjamor né trup,
gj€ gé pércakton gjendjen e rritjes sé peshés trupore dhe
obezitetit. Malnutricioni €shté njé gjendje ushqgyese e karak-
terizuar nga cekuilibri, prania e shtuar ose e zvogéluar e
energjisé dhe |€ndéve ushqyese, té cilat shkaktojné efekte
negative né formén, madhésiné dhe pérbérjen e trupit, si dhe
né funksionalitetin dhe rezultatin klinik.

Shfagja e mosushqgyerjes (nénushqyerja), si dhe rritja e peshés trupore dhe
obezitetit né até moshé shkaktojné njé periudhé t€ gjaté té ekspozimit ndaj
rrezigeve shéndetésore gé€ mund té kontribuojné né fillimin e parakohshém té
sémundjeve té caktuara té lidhura me ushgimin.

8 World Health Organization. Raporti i statusit global pér sémundjet jo-ngjitése 2014. Gjenevé: OBSH;

2014.

9 Faktorét e rrezikut té lidhur me ushgimin jané njé nga faktorét mé té réndésishém gé démtojné shénde-

tin dhe mirégenien e popullatés né shumicén e vendeve té botés. Theks i vecanté i kushtohet faktoréve

té rrezikut si niveli i larté i glukozés né gjak né gjendje eséll (i lidhur me shfagjen e diabetit) dhe indeksi

i larté i masés trupore (i lidhur me rritjen e peshés trupore dhe obezitetit). Shumica e viteve té jetesés sé

shéndetshme pér shkak té njé invaliditeti té& caktuar humbasin pér shkak t& ushgim me konsum té ulét té

drithérave té plota, ushgim me konsum té larté té natriumit, konsum té ulét té frutave, konsum té ulét té ar-

rave dhe farave, konsum té ulét t& perimeve, konsum té ulét t& acideve yndyrore omega 3, konsum té ulét
o té fibrave dietike, etj




Nénushqgyerja ndikon né shfagjen e shpeshté té infeksioneve dhe rritien e
vdekshmeérisé te fémijét. Gjithashtu con né aftési t& démtuara kognitive te fémija
(aftésia pér té hulumtuar, vérejtur, analizuar, nxjerré pérfundime, zgjidhur proble-
met), gatishméri té zvogéluar pér mésim dhe puné shkollore, si dhe potenciali té
zvogéluar pér puné dhe té ardhura mé voné né jeté. Né fémijé té tillé, ka mungesé
t& makronutrientéve té caktuar (karbohidrate, yndyrna, proteina) ose mikronutri-
entéve (vitamina dhe minerale), késhtu gé ka sémundje gé ndikojné né rritjen
dhe zhvillimin (p.sh. anemia pér shkak t&€ mungesés sé hekurit) ose zvogélimin e
rezistencés sé organizmit, gj€ g€ mund té ¢ojé né rrezige té€ réndésishme shén-
detésore né infeksione ose Iéndime né dukje té lehta.

Rritja e peshés trupore dhe obezitetit te fémijét né afat t& shkurtér con né prob-
leme kardiovaskulare, rritien e ndjeshmérisé ndaj infeksioneve dhe vetébesimit
té dobét, dhe né afat t& gjaté, né paraqgitjen e parakohshme té obezitetit kronik,
diabetit, crregullimeve té tjera metabolike. FEmijét me obezitet shpesh kané vlera
té larta té& presionit t& gjakut ose nivele té rritura té& yndyrés né gjak, mé herét dhe
mé shpesh shfagin simptoma t&€ sémundjeve kronike jo-ngjitése. Obeziteti i bén
fémijét té& palumtur, i stigmatizon dhe shgetéson vetévlerésimin e tyre.

Ndjekja e rritjes s& peshés trupore ashtu edhe i nénushqgyerjes éshté vecanérisht
I réndésishém te fémijét deri né 5 vjec né ményré gé ata t&€ mund té zbulohen
herét. 0

Né vitin 2022, mé shumé se 1 miliard njeréz né mbaré botén jetonin me obezitet.

Né nivel té Rajonit Evropian dhe OBSH, rritja e peshés trupore dhe obeziteti
godasin njé nga tre fémijé (29% nga meshkujt dhe 27% nga femrat)

Situata né Maqgedoni nuk éshté ndryshe. Popullsia né vendin toné po pérballet
me njé ulje té rrezigeve gé lidhen me nénushqyerjen dhe rritien e rrezigeve té
rrities sé peshés trupore dhe obezitetit, kryesisht pér shkak t& ndryshimeve né
modelet e ushgimit gé nxisin rritjen e marrjes sé ushgimeve té pérpunuara, dhe
késhtu rritien e marrjes sé& pérbérésve qé rrisin rreziget shéndetésore si kripa,
sheqgeri, yndyrnat e ngopura dhe yndyrnat trans.

10 Né kété moshé, gjendja me karakteristikat e statusit ushqyes vlerésohet sipas standardeve té rritjes sé
OBSH-sé. Child Growth Standards. Technical Report, Geneva: WHO Press, 2006
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Pér mé shumé se 10 vjet, Instituti dhe Qendrat pér shéndetin publik kané zbatuar
Iniciativén pér ndjekjen e obezitetit te fémijét t& Organizatés botérore té shén-
detésisé (OBSH), e njohur me akronimin COSI, e zbatuar né 45 shtete t& Rajonit
Evropian. Kjo iniciativé éshté sistemi mé masiv i ndjekjes té€ tendencave té rritjes
sé peshés trupore dhe obezitetit te fémijét pérmes matjeve antropometrike té
standardizuara dhe vlerésimit t& pércaktuesve té obezitetit n& mjedisin familjar
dhe shkollor. Té dhénat mé té reja tregojné se:"

30,5% e fémijéve té moshés 6-9 vjec né€ Magedoni jetojné me peshé té shtu-
ar trupore ose obezitet

13,8% e tyre jetojné me obezitet ose obezitet ekstrem.

Obeziteti éshté mé i zakonshém te djemté, pér dallim nga vajzat.

Shumica e fémijéve gé kané rritur peshén trupore dhe obezitetin jetojné né
zonat urbane.

Ushgyerja me ushgime shumé té pérpunuara dhe té pasura me energji
éshté njé faktor i réndésishém gé kontribuon né zhvillimin e rritjes sé peshés
trupore te fémijét.

Karakteristikat socio-ekonomike té€ familjeve té€ fémijéve dhe disponueshméria
e ushqgimit né& dhe pérreth mjedisit shkollor ndikojné né zakonet e ushqyerjes
sé fémijéve.

32% e fémijéve nga 6 deri né 9 vjec konsumojné pije joalkoolike t& pasura
me sheger mé shumé se tre dité né javeé;

Gjysma e fémijéve konsumojné ushgime té€ pasura me sheger mé shumé se
tre dité né javé, dhe prej tyre 8,4% dhe mé shumé heré cdo dité;

Vetém 24% e fémijéve konsumojné fruta té freskéta cdo dité, ndérsa 21%
konsumojné perime té freskéta.

Pasiviteti fizik te fémijét pér shkak t& mundésive té reduktuara pér mjedise
té sigurta jetese, té cilat nxisin lojén aktive dhe |&vizjen e fémijéve, con né
mé pak |&vizje dhe pérdorim té pajisjeve elektronike, si pércaktues kryesoré
té obezitetit:

Péraférsisht 40% e fémijéve nga 6 deri né 9 vjec¢ jané para njé ekrani ose
pérdorin pajisje elektronike pér mé shumé se dy oré né dité;

Gjithsej 48% e fémijéve luajné sport ose vallézojné t& paktén dy oré né javé;
Mé shumé se gjysma (63%) I&vizin né ményré aktive né dhe nga shkolla, né
kémbé ose me bicikleté.

11 https://www.iph.mk/mk/news/index/1215




Grafiku 1: Rritja e peshés trupore (duke pérfshiré edhe obezitetin), me pérgindje,
te fémijét 6-9 vjec né Magedoni, sipas seksit, viti 2022

W Djem M Vajza

40,0

35,0

30,0

25,0

20,0

15,0

10,0

50

0,0

Pesha e rritur trupore Obeziteti Obeziteti i jashté zakonshém

Vendi yné éshté ndér vendet me nivele té rritjes sé peshés trupore dhe obezitetit
né Evropé, sic tregohet né Grafikun e Xh. Burimi: COSI R5%

Shgetésim i vecanté &shté edhe konsumimi i pijeve joalkoolike t& émbélsuara, i
cili éshté i dyti mé e keqgi né Evropé. Pér sa i pérket aktivitetit fizik, parametrat e
matur jané kryesisht né kuadér t& mesatares evropiane, me njé rezultat pozitiv pér
sa i pérket udhétimit aktiv né shkolla, por njé rezultat i dobét i treguesit t& kohés
ditore t& shpenzuar duke praktikuar t& paktén 2 oré sport ose aktivitet tjetér fizik,
i cili éshté ndér mé té kéqijté né Evropé.

Edhe te fémijét deri né moshén 5 vjec, sic tregohet né Grafikun Xh, rritja e peshés
trupore dhe obeziteti po béhen njé problem né rritje i shéndetit publik, krahasuar
me rreziget shéndetésore pér shkak t& ushqgyerjes té pamjaftueshme.

12 World Health Organization. Report on the fifth round of data collection, 2018-2020: WHO European
Childhood Obesity Surveillance Initiative (COSI). Copenhagen: WHO Regional Office for Europe; 2022




Grafiku 2: Treguesit antropometriké t& ushqgyerjes te fémijét nén 5 vjec, Ma-
gedoni, 2018-2019
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2.1 Analiza e ushqgyerjes né kopshtet né Magedoni né vitin 2022

Instituti dhe gendrat pér shéndetin publik né Magedoni, né kuadér té& Programit
nacional vjetor pér shéndetin publik, vlerésojné rregullisht cilésing biologjike té
ushqyerjes né kopshte pér fémijét e moshés 4-5 vjec gjaté 4 sezonave.™

Ushgimi gé fémijét marrin né kopshte si méngjesi, dreka dhe mezet e lehta gjaté
pesé ditéve té javés, gjaté katér stinéve té vitit, analizohet me géllim pér t& marré
njé konsum mesatar ditor gé krahasohet me rekomandimet fiziologjike pé&r fémijét
nga 4 deri né 5 vjeg.

Mé poshté jané disa nga té dhénat e analizé&s pér vitin 2022.

13 Enti shtetéror i statistikave dhe UNICEF-i: Hulumtimi multiindikator klaster pér Magedoniné e Veriut
2018-2019. Shkup: ESHS dhe UNICEF; 2020

14 Spiroski I. Ushqgyeri dhe t& ushqyerit e grupeve té popullsisé né Republikén e Magedonisé sé& Veriut.
Né: Raport pér shéndetin e popullatés né Republikén e Magedonisé sé Veriut pér vitin 2022. Shkup: Institu-
ti i shéndetit publik; 2024 (né shtyp)




Grafiku 3: Marrja mesatare ditore energjetike te fémijét parashkollor né RMV
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Vlera mesatare e energjisé né recetén ditor te fémijét parashkolloré né vend éshté
974 kcal, e cila éshté nén minimumin dhe nuk é&shté e pérshtatshme pér ploté-
simin e 75% té nevojave fiziologjike pér até moshé (vlera e rekomanduar éshté
1200 kcal), me variacione nga 764 kcal né 1260 kcal). Shgetésim i vecanté éshté
situata né kopshtet ku vlera energjetike e recetés ditore éshté nén dhe rreth 1000
kcal, dhe situata éshté pérgjithésisht mé e kege krahasuar me vitin e kaluar.

Tabela 4: Makronutrientét né recetén mesatare té fémijéve né kopshte

1 | " | %eenergjisete

be© ‘ ‘ pérgjithshme té
3 Mesatarja e g keal perfshiré
Proteinat 36,84 147,37 - 1484
| 3474 |

Pé&rmbajtja mesatare e makronutrientéve né recetén ditore pérgjigjet me reko-
mandimet pér pérfagé&simin e tyre né pérgindje né vlerén e pérgjithshme té€ en-
ergjisé sé racionit.

Ndryshimet né& marrjen ditore té proteinave jané té dukshme, sipas qytetit, té
paragitura né grafikun 3. Nevojat ditore t& marrjes sé proteinave pér kété moshé
(minimumi 20 g/dité) plotésohen. Ka mungesé té produkteve ushgimore gé pérm-
bajné proteina me cilési té larté té réndésishme pér ushgimin e fémijéve.




Grafiku 4: Pérfagésimi i proteinave né ushqgyerjen né kopshte
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Yndyrnat me vleré té larté ushqyese, té tilla si yndyrnat e quméshtit (quméshti dhe
produktet e quméshtit), peshku dhe yndyrnat e vezéve, nuk jané ende té pérfagé-
suara sa duhet né racionin e pérditshém te kéta fémijé. Megenése po flasim pér
fémijét e moshés 4-6 vjec, ku ka rritie dhe zhvillim intensiv, éshté e nevojshme té
bé&hen Korrigjimet e duhura pér té kapércyer kété problem. Yndyrnat e ngopura
pérfagésonin 11,4% té konsumit té pérgjithshém ditor té& energjisé, gé éshté mbi
rekomandimet prej mé sé shumti 10%.

Grafiku 5: Pérfagésimi i yndyrnave né ushqyerjen né kopshte
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Sipas té dhénave t& marra, marrja e karbohidrateve, me njé mesatare prej 51,0%
t& energjisé té pérgjithshme, &shté né pérputhje me rekomandimet (50-55% té
marrjes té pérgjithshme). Shegernat e thjeshta pérfagésohen me 20% e konsumit
t& pérgjithshém ditor té energjisé dhe kjo éshté pothuajse dyfishi i rekomandi-
meve prej 10% mé sé shumti, ngjashém si né vitin 2021. Duhet té kihet parasysh
se kéto sheqgerna té thjeshta pérfshijné edhe sheqgerin e frutave nga frutat e tha-
ta, si dhe sheqgerin e quméshtit, por kjo nuk ndryshon faktin e vierés sé larté té
shegernave té thjeshta né marrjen e pérditshme té€ fémijéve né kopsht.




Megjithése marrja e pérgjithshme e karbohidrateve po i afrohet vilerave té reko-
manduara, marrja e karbohidrateve me origjiné nga drithérat e plota, frutat dhe
perimet e freskéta duhet té rritet pér shkak té rritjes sé cilésisé dhe biodisponibi-
litetit t& tyre né kété lloj produkti. Duhet té zvogélohet marrja e shegernave té
thjeshta, kryesisht t& marra pérmes koncentrateve té sheqgerit t& pérgatitura me
saharozé.

Grafiku 6: Pérfagésimi i karbohidrateve né ushqyerje né kopshte
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Marrja mesatare ditore e vitaminave dhe mineraleve

Vitaminat merren pé&rmes ushgimit né pérgéndrime té vogla, por ato jané thel-
bésore pér funksionimin normal t& organizmit. Sipas té dhénave, né vitin 2022 ka
njé konsum té miré t& numrit mé té larté té vitaminave dhe mund t& pérmbushen
nevojat ditore.

Tabela 2: Pérmbajtja e vitaminave




Sipas rezultateve mbi pérfagésimin e mineraleve né racionin ditor, disa nga min-
eralet devijojné nga normat fiziologjike pér marrjen né kopsht. Kalciumi si njé
lEndé ushqgyese thelbé&sore né zhvillimin dhe rolin gé ai luan né parandalimin e
sémundjeve, ka njé konsum té reduktuar né lidhje me normat fiziologjike pér até
moshé (rekomandim = 800 mg/dit€). Marrja e zinkut éshté tre heré mé e vogél
se marrja e rekomanduar ditore pér fémijét e moshés 4-5 vjec dhe kjo situaté
duhet té pérmirésohet pérmes rrities sé marrjes sé& mishit, peshkut, vezéve dhe
qumeéshtit (rekomandimi i zinkut = 6,5 mg/dité). Nga ana tjetér, natriumi ka njé
konsum té shtuar ditor né lidhje me rekomandimet dhe &shté njé shenjé e rritjes
sé konsumit té kripés pérmes ushqgimeve té kripura dhe pérpunimit t& mishit (re-
komandimi i natriumit = 1200 mg/dité).

Struktura e ushgimit ditor te fémijét e moshés 4-5 vjeg né kopsht

Né strukturén e ushqimit, si bazé e piramidés, grupi i drithérave, miellit, bukés,
orizit dhe makaronave pérfagésohet nga 145 g/dité.

Quméshti dhe produktet e qumeéshtit pérfagésohen nga njé sasi prej 188 g/dité,
e ngjashme me vitin 2021.

Frutat e freskéta dhe produktet e frutave jané té nénpérfagésuara né 109 g/dité,

nga té cilat frutat e freskéta pérbé&jné 63 g/dité dhe ka njé pérmirésim né krahasim
me vitin 2021,

Grafiku 7: Konsumi mesatar ditor té produkteve ushgimore né ushqyerje né kop-
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Né pérputhje me até gé éshté théné mé sipér, mund té pérfundohet se dieta
e grupit té studimit t& fémijéve parashkolloré né Magedoni né vitin 2022 nuk i
plotéson rekomandimet pér marrjen e energjisé. Makronutrientét jané té balanc-
uar sic duhet, por cilésia e ushgimeve té pérdorura né krijimin e marrjes sé makro-
nutrientéve duhet t& pé&rmirésohet. Lidhur me marrjen e mikronutrientéve, marrja
e kalciumit dhe zinkut duhet té rritet, dhe marrja e natriumit duhet t& zvogélo-
het, gj& gé mé sé& shumti ndikon né rritjen e marrjes sé& kripé€s pérmes dietés.
Mungon marrja e produkteve integrale nga drithérat, peshku, vezét dhe marrja e
mjaftueshme e produkteve té freskéta nga perimet dhe frutat.

Standardet pér ushgimin e fémijéve né kopshte vihen né funksi on né formén e
njé akti nénligjor gé detyron veté kuzhinat né kopshte té respektojné standardet e
cilésisé nutritive té ushgimit pér kété popullaté. Q& nga vendosja e standardeve,
pérmirésimi i cilésisé sé ushqimit t& shérbyer né kopshte ka gené i dukshém. Sig-
urisht, géndrueshméria e procesit dhe pérmirésimi i métejshém i vazhdueshém
éshté i nevojshém. Réndési té vecanté né kété proces kané té punésuarit dhe
kuadrot udhéhegése né kopshte té cilét kané mundési t& kené ndikim pozitiv te
fémijét pérsa i pérket ushqyerjes.




_______

Qasjet pedagogjike
dhe ushgyerja né
kopshte




3.1 Zakonet pér ushgyerje té shéndetshme né kopshtet e fémi-
jéve

Sapo fémijét fillojné kopshtin, jeta merr njé rutiné té re. Marrja e rregullt e ush-
gimit gjaté dités &shté e nevojshme pér t'i mbajtur fémijét aktivé gjaté periudhés
s& rrities dhe zhvillimit intensiv. Eshté e nevojshme t'u ofrohet fémijéve t& késaj
grupmoshe njé shuméllojshméri ushgimesh dhe racione té rregullta. Megjithaté,
éshté gjithashtu miré t'i lejoni ata t& hané sipas oreksit té tyre pa shtréngim ose pa
vendosur standardin personal té njé té rrituri.

Fémijét jané né gjendje té vendosin se sa ushgim u nevojitet pér aktivitet, rritje
dhe zhvillim nése u lejohet t& hané sipas oreksit té tyre. Detyrimi i fEmijéve pér té
‘pastruar pjatén” ose dhénia e Embélsirave si shpérblim mund té cojé né prob-
leme té ngrénies sé tepért mé voné né jeté. Né kété drejtim, rekomandimet thoné
se i rrituri duhet té lejojé fémijén té vendosé se sa ushgim éshté i mjaftueshém
pér té. Kjo nuk duhet té shkaktojé probleme pér shumicén e fémijéve nése vazh-
dimisht ofrohen njé shuméllojshméri ushgimesh té shéndetshme.

Sé pari, ofroni njé porcion té vogél dhe jepni fémijgés mé shumé nése éshté i uri-
tur. Madhésité e racioneve do té& ndryshojné, pasi sasia e ushgimit gé njé fémijé
ka nevojé varet nga ajo gé ka ngréné gjaté dités. Népérmijet racioneve té kop-
shtit, fémijét vazhdojné t& mésojné aftési dhe ide té reja rreth ushqgimit kur hané
jashté shtépisé. Ata mund té pérfshihen né pérgatitien e tryezés sé drekés dhe
t& ndihmojné né pérgatitjen e racioneve té shéndetshme. P&rgatitja e racioneve
sé bashku éshté njé mundési e shkélgyer pér t'u dhéné fémijéve mesazhe pozi-
tive né lidhje me ushgimin, si “guméshti i bén kockat tuaja té forta” ose “buka ju
jep energji pér té luajtur”. Ushgimet e shéndetshme pér parashkollorét jané njé
pjesé e réndésishme e marrjes sé& ushgimit té& fémijés pér sa i pérket energjisé
dhe IEndéve ushqgyese. Ajo gé hané fémijét éshté mé e réndésishme se kur hané.
Fémijét gé hané IEpirése dhe patate t& skugura nuk do té marrin té gjitha IEndét
ushgyese gé u nevojiten pér shéndet t& miré. Sigurisht, né kété moshé, fémijét
mund té hané né ményré té pavarur dhe té shijojné aspektet sociale té té ngrénit.

Rritja dhe zhvillimi i fémijéve éshté jashtézakonisht i réndésishém pér kété peri-
udhé dhe kjo éshté arsyeja pse dietat e rrepta ose dietat me pak yndyré nuk
rekomandohen sepse nevojat pér energji dhe materie ushqgyese té fémijéve jané
té larta. Nése ka shgetésime né lidhje me shtimin e peshés sé tepért té fémijés,
éshté miré té konsultoheni me njé mjek.

Zhvillimi i zakoneve té shéndetshme té ushqgyerjes ndodh né shtépi dhe né kop-
shtin e fémijéve. Dy elementé té réndésishém gé i kané shtuar vleré ushgimit té
shéndetshém jané inkurajimi i aktiviteteve té rregullta fizike dhe kufizimi i kohés
sé kaluar duke paré televizor dhe duke pérdorur ekranet. Né kété kuptim, fémi-
Jét duhet té inkurajohen té jené fizikisht aktivé gé né moshé té re. Aktiviteti fizik i




ndihmon ata t&€ ndihen miré dhe promovon njé oreks té shéndetshém. Pér grup-
moshén 3-6 vjeg, rekomandohen 3 oré |ojé aktive ditore té shpérndara gjaté dités
dhe vetém njé oré ose mé pak kohé para ekranit. Aktivitetet e méposhtme jané
vecanérisht té dobishme pér fémijét:

Lojéra né oborrin e kopshtit ose né njé park lokal,

Shétitje né park ose kénd lojérash;

Not;

Alpinizém;

Aktivitete té tjera té organizuara nga kopshti ose prindérit.

Gjaté aktivitetit fizik, fémijét kané nevojé pér pije t& shéndetshme. FEmijét aktivé
kané nevojé pér shumé Iéngje. Rreth 3 gota qumésht né dité sigurojné kalcium
t& mjaftueshém pér zhvillimin e kockave; uji duhet t&€ inkurajohet né ¢do kohé té
dités. Ndérsa pijet me sheqger si Iéngu ose pijet joalkoolike jané t& panevojshme
né ushgimin e njé fémije. Rekomandohet térheqgja nga pérdorimi i té njéjtave nga
racionet e pasdités dhe racionet t& pérgatiten sipas regjisé personale né kuzhina
sipas recetave té parapara né Normativat pér ushqyerje té pérmbajtura né Rreg-
ulloren pér standardet dhe normativat pér kryerjen e veprimtarisé né institucionet
pér fEmijé. Quméshti me pak yndyré mund t& kombinohet me fruta té freskéta si
njé meze e lehté e pasdites.

Si njé konsum i réndésishém ushqgimor i ushgimit né organizmin e fémijés, reko-
mandohen:

Wokrrat: Ushgimi i béré nga gruri, orizi, térshéra, mielli i misrit, elbi ose
drithéra té tjera jané produkte drithérash si gruri integral, orizi kafe dhe tér-
shéra.

Késhillé: Eshté e déshirueshme gé ushgimi t& pérmbajé drithéra té plota.

Perimet: Hani perime shpesh.

Késhille: Zgjidhni njé larmi perimesh shuméngjyréshe. Kjo mund té pérf-
shijé perime jeshile t& erréta, t& kuge dhe portokalli, bishtajore (bizele dhe
fasule).

Fruta: Cdo frut ose I&ng frutash 100% llogaritet si pjesé e grupit té fru-
tave.

Késhille: Frutat mund té jené té freskéta, té konservuara, té€ ngrira ose té
thata dhe mund té jené té plota, té prera né feta ose té bluara.

Produktet e gumeshtit: Produktet e quméshtit dhe shumé ushgime
t& béra nga quméshti konsiderohen pjesé e réndésishme e ushgimit.
Késhillé: Eshté e déshirueshme t& konsumoni produkte pa yndyré ose me
pak yndyré, si dhe ato gé jané té pasura me kalcium.




+ Proteinat: Proteinat jané pjesé pérbérése e ushgimit.
Kéeshille: Zgjidhni mish me pak yndyré. Ndryshoni rutinén tuaj té protein-
ave. Zgjidh mé shumé peshk, arra, fara, bizele dhe fasule.

- Vajrat: Disa vajra, té tilla si ato nga arrat, peshku dhe ullinjté, kané |€ndé
ushqgyese thelbé&sore dhe duhet té jené pjesé e ushgimit.
Késhille: Qéndroni larg yndyrnave té ngopura, té cilat jané yndyrna té ngur-
ta.

Kur éshté e mundur, zgjidhni ushgime té dendura né I1éndé ushqyese si kalcium,
magnez, kalium dhe fibra.

3.2 Zakonet e shéndetshme 1é ushqgyerjes né shtépi

Njé dieté e ekuilibruar miré u jep fémijéve l1éndét ushgyese gé u nevojiten pér
rritje dhe zhvillim té shéndetshém. Ushgimi dhe aktiviteti i duhur i lejon fémijéve
t& moshés parashkollore té jené t& shéndetshém dhe té kené energji pér t'u rritur,
zhvilluar, mésuar dhe hulumtuar. Kultura e ushqyerjes t& shéndetshme fitohet dhe
zhvillohet né shtépi.

Cfaré duhet té bé&jné prindérit?1°

Prezantimi dhe edukimi i zakoneve té shéndetshme né ushgimin e njé fémije
nuk éshté gjithmoné njé proces i shpejté dhe i lehté. Eshté e déshirueshme gé
prindérit t& inkurajojné vazhdimisht fémijét e tyre, por pa shtréngim dhe tension.
Mé poshté jané disa sugjerime g& mund ta béjné kété proces mé té lehté:

Kufizoni ushgimin me Lejoni fémijéve té&
kalori té larté me materie ndihmojné né pérgatitjen
uléta ushqyese e racioneve

Mé sé miré éshté . . -
qeé fémijes tuaj t'i ‘ - ; Vendosni oré t&
pérgatisni racion t& { Mtl’.an' UShEX'm e rregullta pér raci-
vecanté gé &shté shéndetshém né one pér meze &
i ndryshém nga shtépi leht& pér fémijét.

i juaji

* Shérbeni ushgim V@ " Ofroniushgim t& " Kini racione t&
té shuméllojshém, 4 shuméllojshém, rregullta familjare
edhe nése fémija edhe até gé fémija 4 dhe béni moment

juaj ndonjéheré juaj ka refuzuar né té kéndshme pér
refuzon té hajé té kaluarén mbledhjen e té
gjithé familjes

Béhuni shembull
imiré me até qé

veté do té hani
ushgim té shéndet-
shém

15 https://kidshealth.org/en/parents/feed-preschooler.html




Merrni pérgjegjési duke shérbyer ushqgim té shéndetshém: Nuk ka asgjé
t& kege té ofroni ushgim gé e dini se fémija juaj e do, por nuk duhet t& jeté
gjithmoné né& menu. N&€ vend té késaj, shérbeni njé shuméllojshméri ush-
gimesh. Né&se prindérit ofrojné&, fémijét e moshés parashkollore do té kené
mundésiné té provojné ushgime té reja.

Eshté mé miré té mos gatuani racion té vecanté pér fémijén tuaj, té
ndryshém nga i juaji — késhtu do t'ju duhet t&€ pérgatisni dy racione té
ndryshme cdo dité. Gjithashtu, mos i pérdor ushgimet si shpérblime. Kjo
mund té ¢ojé né negocimin e numrit t&€ ushgimeve té drekés ose darkés gé
duhet t& hahen pér té marré émbélsiré.

Shérbeni njé shuméllojshméri ushgimesh, edhe nése fémija juaj ndonjéheré
refuzon té€ hajé. Sigurisht gé déshironi gé fémija juaj t& hajé gjaté ngrénies,
por anashkalimi i njé racioni nuk do t& démtojé fémijét e shéndetshém. Nése
fémijét nuk duan té hané, le ta diné se mund té hané& né racionin e tyre té
ardhshém ose né kohén e ngrénies.

Si mund té inkurajohet ushqyerje e shéndetshme né shtépi?

Pér ta ndihmuar fémijén tuaj t& ushgehet mirg, ne ofrojmé késhillat e méposhtme:

Ofroni ushgime té llojllojshme, madje edhe ato gé fémija juaj i ka refuzuar né
té kaluarén;

Mbani ushgim té& shéndetshém né shtépiné tuaj;

Kufizoni ushgimet me kalori té larté dhe me I1éndé ushqyese té ulét;

Lérini fémijét té ndihmojné né pérgatitjen e racioneve. Jepni atyre gjéra té
thjeshta, si képutja e njé sallate jeshile ose ndihma pér té pérgatitur tryezén;
Vendosni orare té rregullta pér racionet dhe meze té lehté né ményré gé té
mos keté pushime t&€ médha gjaté dités;

Praktikoni racionet e rregullta familjare dhe i béni ato momente t& kéndshme
pér té gjithé familjen pér t'u mbledhur sé bashku;

Jepni njé shembull t& miré duke ngréné veté ushgim té shéndetshém.

Lejoni gé fémijét t& kené pak kontroll mbi ndjenjat e urisé dhe ngopjes.

Shumica e fémijéve natyrisht e diné kur jané té uritur ose t& ngopur. Ata mund t'i
pérdorin kéto ndjenja pér té vendosur se sa duhet t& hané. Fémijét gé ndalojné
sé ngréni kur ndihen té€ ngopur kané mé shumé gjasa t€ mbajné njé peshé té
shéndetshme. Fémijét gé inkurajohen t'i injorojné kéto ndjenja - pér shembull,
kur prindérit kémbéngulin gé fémijét t& hané dhe kur nuk jané té uritur - humba-
sin aftésing pér té kontrolluar nevojat e tyre. Kjo mund té béjé gé ata té fitojné




shumé peshé dhe té jené né rrezik pér probleme shéndetésore gé mund té sjellé
obeziteti.

3.3 Ndikimi i ushgimit t& shéndetshém né zhvillimin e fémijés'™

Ushgimi i shéndetshém luan njé rol kyg né zhvillimin e fémijés, ndikon né rritjen
fizike, funksionin njohé&s dhe mirégenien e pérgjithshme. Mé poshté pérshkruhen
disa aspekte kryesore té€ ndikimit t& ushqyerjes né zhvillimin e fémijés:

/ imunologjik

i i trurit

Shtojca nr. 2: Aspektet e ndikimit t& ushqyerjes t&€ shéndetshme mbi zhvillimin e
fémijéve

¢ Riritja fizike: Ushquerja adekuate &shté e nevojshme pér rritien dhe zhvillim-
in e duhur fizik te fémijét. Léndét ushqyese esenciale si proteina, kalciumi,
hekuri dhe vitaminat kontribuojné né zhvillimin e kockave, rritien e muskujve
dhe strukturén e pérgjithshme té trupit.

e Zhvillimi i trurit: Ushgimi i drejté éshté jetik pér zhvillimin dhe funksionimin
optimal té trurit. Acidet yndyrore Omega-3, gé gjenden te peshku dhe disa
arra, jané vecanérisht té réndésishme pér shéndetin e trurit dhe zhvillimin
kognitiv. Ushqgyes té tillé si hekuri, zinku dhe vitamina B12 gjithashtu luajné
njé rol né funksionin kognitiv dhe kujtesén.”

- 16 Shah, K. IMPACT OF NUTRITION ON CHILD DEVELOPMENT, 2022
~ https://www.linkedin.com/pulse/impact-nutrition-child-development-karishma-shah-




e Mbéshtetja e sistemit imunitar: Ushgimet e pasura me Iéndé ushqgyese,
duke pérfshiré frutat, perimet dhe drithérat integrale, sigurojné vitamina dhe
minerale thelbé&sore g& mbéshtesin sistemin imunitar té fémijés. Njé fémijé
i ushgyer miré éshté mé i pérgatitur pér t'i rezistuar infeksioneve dhe sé-
mundjeve.

e Energjia dhe géndrueshméria: Karbohidratet jané burimi kryesor i energ-
jisé sé trupit. Pérfshirja e karbohidrateve komplekse né dietén e njé fémije
ndihmon né ruajtjen e niveleve té energjisé gjaté gjithé dités. Hidratimi éshté
gjithashtu thelbé&sor pér ruajtien e niveleve té energjisé dhe mbéshtetjen e
shéndetit t& pérgjithshém.

e Mirégenia emocionale dhe biheviorale: Ushqgyerje e pasur me léndé ush-
gyese ka gené e lidhur me pérmirésimin e disponimit dhe sjelljes te fémijét.
Ushqyerja e pasur me ushgime té pérpunuara dhe sheger shogérohet me
njé rrezik né rritje t& problemeve té sjelljes dhe problemeve té vémendjes.

- . Aspektet e ushqyerjes té Efektet pozitive

shéndetshme

Ushqimi pérkatés ndihmon né parandalimin e mangésive té
Parandalimi i Iéndéve ushgyese gé mund té kené pasoja afatgjata né shén-
mungesés sé ma- detin e njé fémije. Mangésité e zakonshme pérfshijné hekurin,
terieve ushgyese | vitaminén D, kalciumin dhe disa vitamina dhe minerale té
nevojshme pér rritjen dhe zhvillimin.

Ekspozimi i hershém ndaj hjé shuméllojshmérie ushgimesh
Krijimi i zakoneve ushgyese ndihmon né formimin e preferencave té shijes sé
té shéndetshme fémijés dhe né krijimin e zakoneve té ngrénies gjaté gjithé :
jetés. Mésimi i fémijéve pér réndésiné e njé diete té ekuilibruar =
nxit njé géndrim pozitiv ndaj ushgimit dhe shéndetit.

Njé dieté e shéndetshme né fémijéri mund té kontribuojé né E
njé rrezik & zvogéluar té sémundjeve kronike mé voné né :
jeté, 1é tilla si obeziteti, diabeti dhe problemet kardiovaskulare.

Reduktimii rrezi-
kut té sémund-
jeve kronike

17 Elizabeth L Prado, Kathryn G Dewey, Nutrition and brain development in early life, Nutrition Reviews,
Volume 72, Issue 4, 1 April 2014, Pages 267-284, https://doi.org/10.1111/nure. 12102




Ushgimi i duhur shogérohet me rritje, zhvillim, mésim dhe
Rritja, zhvillimi dhe veganérisht aftési njohése 1€ pérmirésuara. Méngjesi éshté

meésimi ! jashtézakonisht i lidhur me pérgendrim mé té miré.

Ushgimi i miré mbéshtet miréqgenien e pérgjithshme fizike dhe
mendore qé kontribuon né aftésiné e njé fémije pért'uan-
gazhuar né aktivitete fizike, lojé dhe ndérveprime sociale.

Miréqgenia fizike
dhe mendore

Tabela. 10 Efektet pozitive té€ njé ushgimi t& shéndetshém

Eshté e réndésishme té theksohet se njé dieté e ekuilibruar dhe e larmishme, sé
bashku me njé ményré jetese t& shéndetshme, jané thelbésore pér t& mbéshtetur
zhvillimin optimal té fémijés. Prindérit dhe kujdestarét duhet té& synojné té siguro-
jné ushgime té pasura me IEndé ushqyese, té inkurajojné zakone té& shéndetshme
té t& ngrénit dhe té konsultohen me profesionisté shéndetésoré pér udhézime té
personalizuara duke u bazuar né nevojat specifike té fémijés.

3.4 Kompetencat dhe aftésité jetésore pér ushgim té shéndet-
shém né kopshte

Dokumenti i OECD-s&, OECD Ardhméria e arsimit dhe aftésive 2030 - Korniza e
t€ mésuarit konceptual 2030 identifikon tre kategori kompetencash, té cilat sé
bashku adresojné nevojén né rritje gé té rinjté té jené inovativé, té pérgjegjshém
dhe té vetédijshém. Kéto kategori i referohen:

- Krijimit t& vlerave té reja
- Pajtimit té tensioneve dhe dilemave
- Marrjes sé pérgjegjésisé




Pér ne, kategoria e treté e kompetencave éshté vecanérisht e réndésishme, e
ashtuguajtura Marrja e pérgjegjésisé, e cila lidhet drejtpérdrejt me pérgjegjésiné
pér shéndetin e vet dhe té té tjeréve. Né kété kuptim, kéto kompetenca duhet
t& zotérohen dhe zhvillohen nga té gjithé aktorét, pérkatésisht, profesionistét né
kopshte, prindérit, por ato duhet té fillojné té zhvillohen tek fémijét, pikérisht nga
periudha parashkollore.

Sipas OBSH-sé, aftésité jetésore jané “aftési adaptive dhe pozitive té sjellies gé
u mundésojné individéve té merren né ményré efektive me kérkesat dhe sfidat e
jetés sé pérditshme”.” Me fjalé té tjera, aftésité e jetés jané aftési gé pérgatisin
individin té jetojé n& ményré té pavarur dhe produktive né njé shogéri. Disa in-
dividé pérfitojné aftési té€ jetés pa menduar aspak pér kété. Kéto aftési mund té
pérfshijné njohuri se si t& mbajné vendin e punés, t& kuptojné se pse dikush/té
tjerét sillen né ményré specifike dhe té dihet se si té jeté mik mé i miré.

Aftésité e jetés mund t& modelohen dhe té mésohen nga prindérit dhe mé té
aférmit derisa realizojné rutinat e pérditshme. Nga kjo gjé, individét mund té
pérsosin aftésité e tyre me pérpjekje dhe gabime. Megjithaté, pér disa aftési té
jetés nuk do té kuptohen lehté, as do té vézhgohen. Disa individ mund té luftojné
t& mésojné kéto aftési ose mund té ndjehen se askush nuk ka pasur durim gé t'i
udhéheq. Me géllim gé té sigurohet se aftésité e jetés i kuptojné dhe zhvillohen
né hapésirén pér aktivitete, dhe pérmes késaj t& ndihmojné té pérgatiten té rinjté
PEr sukses né jetén e tyre té pérditshme, gé né masé té madhe varet nga ményra
e shéndetshme e ushqyerjes dhe jetés.

Grupi themelor i aftésive né zemrén e iniciativave té bazuara mbi aftésité té cilat
promovojné shéndetin dhe mirégénien e té rinjve pérfshijné:

-vendosmeériné dhe zgjidhjen e problemeve;

- t& menduarit kritik dhe krijues;

- komunikimin dhe marrédhéniet ndérnjerézore;
- vetédijen dhe empating; dhe

- menaxhimin me stresin dhe emocionet.

Aftésité jetésore ofrojné mbéshtetje né zvogélimin e té ushqyerit té dobét pérmes
edukimit té aftésive jetésore pér jetesé dhe ushgim té€ shéndetshém, si dhe
pérmes kopshteve gé promovojné ushqgim té shéndetshém.

19 https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/331947/9789240005020-eng.pdf?sequence=1




3.5 Udhézime dhe késhilla pér promovimin e ushqgimit t&€ shéndet-
shém te fémijét e moshés parashkollore

Zakonet e shéndetshme né ushqgyerje te fémijét parashkolloré jané celési i rritjes,
zhvillimit dhe mirégenies sé tyre té€ pérgjithshme. Kétu jané disa udhézime dhe
késhilla pér promovimin e ushgimit t& shéndetshém te mosha parashkollora
pér edukatorét, kujdestarét, kuzhinierét, drejtorét, prindérit dhe pérfagésuesit e
pushtetit lokal dhe gendror:

Ushqime té balancuara:

e Sigurohuni gé fémijét e moshés parashkollore t& marrin njé larmi ushgimesh:
fruta, perime, drithéra, burime proteinash dhe produkteve t& quméshtit.

e Pérfshini njé pérzierje t& ngjyrave dhe teksturave t& ndryshme pér t'i béré
ushgimet vizualisht térhegése.

Kontrolli i porcioneve:

e Kushtojini vémendje madhésive té porcioneve té pérshtatshme pér moshén
dhe niveleve té aktivitetit té fémijés parashkollor.

e Mos u béni presion fémijéve té& hané gjithgka né pjatén e tyre; inkurajojini ata
té njohin dhe dégjojné shenjat e urisé dhe ngopjes né trupin e tyre.

e Kufizoni ushgimet dhe pijet gé pérmbajné sheqger.

e Minimizo konsumin e ushgimeve té émbla, bonboneve dhe pijeve t& Embél-
suara.

e /gjidh alternativa mé té shéndetshme si frutat, kosi ose ushgimet me drithéra
té plota.

Inkurajoni konsumin e ujit:
e Uji &shté zgjidhja mé e miré pér hidratim. Kufizoni konsumin e pijeve té ém-
bla dhe I&€ngjeve té frutave.

e Inkurajoni fémijgt e moshés parashkollore t€ piné ujé gjaté dités.

Modeli i sjelljes té shéndetshme né ushqim:

e Fémijét shpesh imitojné sjelljen e té rriturve.

e Jepni njé shembull t& miré duke béré zgjedhjet tuaja té shéndetshme ush-
gimore.

e Ndaniracionet familjare sa heré gé té jeté e mundur, pasi siguron njé mjedis
pozitiv pér ngrénie.




Pérfshini fémijét né pérgatitjen e racioneve:

e |ejoni fémijéve t&€ moshés parashkollore t& marrin pjesé né detyra té thjesh-
ta t& pérgatitjes sé racioneve, té tilla si larja e frutave ose pérzierja e pér-
bérésve.

e Kjo gasje mund té rrisé interesin e tyre pér ushgimin dhe t'i béjé ata mé té
gatshém té provojné gjéra té reja.

Jini té durueshém me fémijét gé jané pérzgjedhés né té ngréné:

e Eshté krejt normale gé fémijét e moshés parashkollore t& jené pérzgjedhés.

e Jini t& durueshém dhe ofroni njé shuméllojshméri ushgimesh me kalimin e
kohés.

e Mundohuni té prezantoni ushgime té reja gradualisht né njé ményré pozitive
dhe jo t& dhunshme.

Promovoni njé meze té lehté té shéndetshme:

e Ofroni ushgime ushqgyese si fruta té freskéta, perime, djathé ose ushgime
me racione té plota ndérmjet vakteve.

e Kufizo disponueshmériné e ushgimeve jo té shéndetshme dhe émbélsirave
né shtépi.

e \endosni njé orar té rregullt dhe kohé pér meze té lehté.

e Siguroni njé orar t&€ géndrueshém pér racione dhe meze té lehté.

¢ Kjo gasje ndihmon né rregullimin e oreksit t& fémijés dhe promovimin e za-
koneve té shéndetshme né ushqyerije.

Krijoni njé mjedis pozitiv pér ushqyerje:

e Bé&jini racionet t& k&nagshme dhe pa stres.

e Shmang pérdorimin e ushgimit si shpérblim ose ndéshkim.

¢ |nkurajoni bisedén dhe ndérveprimin gjaté ngrénies dhe kufizoni shpérgen-
drimet nga televizioni ose pajisjet elektronike.

VEREJTJE:

Mos harroni se ¢do fémijé éshté unik dhe éshté thelbésore té jeni fleksibél dhe té
adaptueshém né promovimin e zakoneve té shéndetshme té t&é ngrénit. Inkura-
joni njé géndrim pozitiv ndaj ushgimit dhe béjeni procesin té kéndshém pér fémi-
jén. Nése keni shqgetésime specifike né lidhje me dietén e fémijés suaj, késhillohet

té konsultoheni me njé profesionist té kujdesit shéndetésor.
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Ushqgimi i duhur, pérvec synimit pér t& pé&rmbushur nevojat ekzistenciale té energ-
jisé dhe ushqgyese, ka edhe njé géllim edukativ dhe arsimor, né drejtim té krijimit
t& zakoneve higjienike, t& duhura nutritive dhe sociale. Ushgimi i organizuar né
kopshte lejon pé&rmirésimin e socializimit t& fémijéve, nxit marrédhéniet ndérper-
sonale dhe zvogélon zhvillimin e ¢rregullimeve né ushqgyerje.

Periudha parashkollore éshté vendimtare pér ndértimin e zakoneve té&€ shén-
detshme dhe pérmes edukimit dhe aplikimit té& njé diete t& ekuilibruar, ne mund
ta fusim organizmin e ri né njé& ményré jetese t& shéndetshme dhe késhtu t& min-
imizojmé faktorét e rrezikut pér sémundjet mé voné né jeté.

Edukatorét, pérmes programit edukativ né kopshte, u prezantojné fémijéve tema
t& ndryshme. Njé nga temat mé té réndésishme éshté t'u mésojmé fémijéve tané
pér ushqgimin e shéndetshém dhe zgjedhjet e duhura kur béhet fjalé pér ush-
gimin, duke krijuar késhtu themele gé do t'i udhézojné fémijét té jetojné njé jeté
mé cilésore. Hapi i paré né kété drejtim éshté gé fémijét t& moshés parashkollore
t& njihen me piramidén e té ushqyerit té duhur dhe té fitojné zakone té shén-
detshme t& ushqyerjes.

Pjesa e dyté e doracakut e titulluar “Pjata magjike” pérbéhet nga mjete praktike
dhe udhézime pér t'ju ndihmuar té edukoni fémijét pér té& béré pikérisht kété.
Doracaku éshté njé pasqyré se si t& ndértohet besimi me fémijét dhe si t'u méso-
hen atyre té gjitha njohurité gé€ do t'u shérbejné atyre pér té béré zgjedhjen e
duhur.

Qasja me té cilén ne ofrojmé ushgim té shéndetshém pér fémijét éshté shumé e
réndésishme. FEmijét e duan ushqgimin e shéndetshém kur éshté né dispozicion
né njé& ményré térheqgése dhe argétuese. Kur stimulohen si¢ duhet, té gjitha shg-
isat e tyre ndizen. Késhtu, ata inkurajohen shumé mé lehté té pérdorin natyrén e
tyre kurioze pér té njohur dhe kuptuar ushgimin e shéndetshém, dhe késhtu té
zhvillojné zakone té shéndetshme gé do té zgjasin gjaté gjithé jetés.

Sigurisht, ju si profesionisté do té pasuroni né ményré krijuese aktivitetet dhe do
t'i pérshtatni ato me kushtet specifike né kopshtet tuaja, né ményré gé té trans-
feroni njohurité te fémijét e moshés 3 deri né 6 vjec. Ne ju inkurajojmé té pérdorni
burimet dhe informacionin e dhéné né pjesén tjetér, por edhe té krijoni mikroam-
bientet tuaja té personalizuara dhe késhtu té krijoni njé mjedis gé do té pérfitojé
fémijét dhe familjet né komunitetin tuaj.
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5. Hyrje

Pjesa praktike e kétij doracaku ndjek njohurité e reja shkencore dhe gasjet mod-
erne né fushén e pedagogjisé dhe lidhjen e tyre me problemin specifik t& ushgim-
it t& shéndetshém. Eshté projektuar pér edukatorét dhe prindérit si persona gé
kané njé pérgjegjési ndaj fémijéve dhe ményrén se si ata ndértojné stilin e tyre té
jetesés kur béhet fjalé pér ushgimin. Kjo pjesé ofron njé mundési pér té fituar njo-
huri, aftési dhe shkathtési gé jané té reja, bashkékohore dhe relevante, dhe té lid-
hura me Programin e mésimit dhe zhvillimit t& hershém. Né kété kuptim,koncepiti
modern i funksionimit t& kopshteve por edhe roli i prindérve &shté njé koncept |
piképamjeve moderne, njé koncept gé do té jeté mé pak i bazuar né té folur, dhe
do té& promovojé gjithnjé e mé shumé njé model té sjellies dhe njé stil t& punés
dhe jetés gé do té keté né natyrén e tij vetédijen pér ushgimin e shéndetshém.

Zhvillimi i pérmbajtjeve dhe aktiviteteve té ofruara né kété pjesé synojné té kon-
tribuojné né pérforcimin e kapaciteteve pér té krijuar njé mjedis né té cilin tema e
ushqgimit t& shéndetshém do té pércillet natyrshém. Pjesa teorike e pérmbajtjeve
mbéshtet zhvillimin e njohurive dhe gasjeve ndaj ushqgimit t& shéndetshém, gé
rrjiedhin nga hulumtimet dhe teorité né shkallé globale. Aktivitetet jané njé akt kri-
jues gé synon té pérkthejé teoriné né praktiké. Aktivitetet e ofruara jané njé burim
i réndésishém, vecanérisht pasi né vendin toné ka mungesé té materialit t& des-
tinuar pér kété céshtje. Nga ana tjetér, ne gjithashtu i trajtojmé aktivitetet e ofruara
si njé iniciativé dhe frymézim qgé edukatorét dhe prindérit t& mendojné pér kété
temé, t& vazhdojné té krijojné aktivitete autentike. Eshté né bazé té veté temés,
né fakt, ushgimi i shéndetshém éshté njé temé gé& ofron vazhdimisht njohuri té
reja, praktika vazhdimisht té reja, t€ cilat japin dimensionin e hapur dhe zhvillimor
si vecanérisht té réndésishém nga piképamja e pérjetimit t& késaj pjese. Po aqg
I réndésishém éshté edhe dimensioni individual, sepse kéto aktivitete mund té
realizohen me njé grup fémijésh, por edhe individualisht t& pérshtatura pér secilin
fémijé, sipas nevojave té tyre personale dhe parametrave pér ushqgim té shéndet-
shém.

Né kété kuptim, duam té theksojmé se pjesa praktike e doracakut ofron jo vetém
gasje pedagogjike, por edhe didaktiko-metodike pér t& punuar né kopshte gé
promovojné dimensionin e hapur kurikular, si njé prirje moderne né arsimin paras-
hkollor, edukimin dhe kujdesin.

Pé&rmbajtja e ofruar e késaj pjese, me ndjeshméri té larté, dozon gasje teorike dhe
praktike t& pérshtatshme pér karakteristikat dhe mundésité zhvillimore te fémijét
nga periudha parashkollore.




Pjesa praktike trajton tema gé lidhen me:

e Ushgimin e shéndetshém dhe zakonet e shéndetshme;

e Mésimi dhe zhvillimi i zakoneve te fémijét pér njé jeté t& shéndetshme;

e [nkurajimi i mésimit dhe zhvillimi i zakoneve t& shéndetshme té ushgimit te
fémijét parashkolloré;

e Strategjité dhe planifikimi i aktiviteteve edukative pér formimin e zakoneve té
shéndetshme té té& ngrénit te fémijét e moshés parashkollore;

Aktivitete praktike né temén e ushgimit t& shéndetshém;

+ Tema 1: Pesé miqté mé té miré;

- Tema 2: Pjata ime magjike;

+ Tema 3 : Ushgimi dhe trupi im;

+ Tema 4 : Né trup té shéndetshém, me shpirt té shéndetshém - ¢cdo dité
ushtroj;

+ Tema5 : Jetesé e shéndetshme.

Temat e pércaktuara né kété ményré ofrojné njé bazé té réndésishme pér aktu-
alizimin e késaj teme nga edukatorét e kopshteve, por edhe nga prindérit. Viera
e shtuar e gasjes konceptuale dhe pérmbajtésore té pjesés 2 t& pasqgyruar né
mundésité pér zbatimin e saj jané pérafrimi me dokumente, procese dhe géllime
té réndésishme strategjike té arsimit.

Né kété drejtim, tendencat globale synojné sigurimin e kushteve pér mbrojtjen
e planetit, prosperitetin pér té gjithé dhe pé&rmirésimin e cilésisé sé jetés dhe ar-
simit. Konventa pér té drejtat e fémijés garanton té drejtén e rritjes dhe zhvillimit
t& cdo fémije dhe detyron shtetin té€ sigurojé mbéshtetje pér prindérit pérmes
institucioneve dhe shérbimeve té pérshtatshme, né ményré gé té mbéshtesé zh-
villimin e cdo fémije. Kombet e Bashkuara deri né vitin 2030, vendosén njé séré
géllimesh si pjesé e agjendés sé re pér zhvillim t& géndrueshém. Secili géllim ka
specifikat e veta gé duhet té€ arrihen gjaté 15 viteve t&€ ardhshme, dhe palét pérg-
jegjése jané sektori geveritar dhe jogeveritar, institucionet arsimore, por edhe
secili individ né vecanti.

Problemi i ushqgyerjes té shéndetshme éshté pjesé e disa géllimeve t&€ pércak-
tuara pér zhvillim t& géndrueshém. Né& fakt, pjesa praktike e doracakut i gaset
ké&saj céshtjeje dhe e trajton até nga aspekte t& ndryshme, duke synuar géllimet
e méposhtme:

-Qéllimi 2: Zero uri;

-Qéllimi 3: Shéndet dhe mirégenie e miré;
-Qéllimi 4: Arsimi cilésor;

-Qéllimi 6: Uji i pastér dhe kushtet sanitare;




Nga ana tjetér, nése géllimi i arsimit né shumé vende evropiane éshté rritja e fémi-
jéve té shéndetshém dhe té lumtur, atéheré kjo pjesé i afrohet kétij géllimi duke
hapur rrugén gé siguron prindérimin dhe institucionet arsimore gé do té krijojné
kushte gé ushgimi i shéndetshém té jeté njé mundési pér zgjedhjen personale té
fémijéve, prindérve dhe edukatoréve. Eshté njé rrugé né té cilén fémijét e geshur,
té lumtur dhe té& shéndetshém do té€ mésojné, rriten dhe zhvillohen, si né shtépi
ashtu edhe né kopshte pér fémijé.

Kjo tablo e caktuar e vizionit dhe géllimit t& pjesés 2 té doracakut drejton pér-
doruesit e kétij materiali dhe con né krijimin e konteksteve cilésore pér ushgim té
shéndetshém dhe ofron njé mundési pér té siguruar fémijéri cilésore si né shtépi
ashtu edhe né kopshte pér fémijé.




. 6. *
Ushgim i shéndetshém -
+ zakone 1é shén-
detshme = fémijé 1é
sbéndetshém




6.1 Ne mésojmé dhe zhvillojmé zakone te fémijét pér njé jeté 1é
shéndetshme

Edukatorét dhe pérkujdesésit né kopshte, si dhe prindérit né shtépi, kané njé rol
té réndésishém pér té luajtur n&€ ndihmén e fémijéve pér té mésuar rreth ushqgimit
dhe pér té zhvilluar zakone t& shéndetshme té jetesés. Zakonet e té ngrénit gé
zhvillojmé né fémijéri géndrojné me ne gjaté gjithé adoleshencés dhe moshés
madhore. Periudha nga 3 deri né 6 vjet &shté njé kohé kyce pér t& mbéshtetur
zhvillimin e marrédhénieve té fémijgve me ushgimin. Sa mé shumé té& mésojmé
pér ushgimin dhe t& ushqyerit né kété kohé té jetés, ag mé& shumé do té dimé se
si té hamé shéndetshém si té rritur.

Duke u nisur nga réndésia e ushqyerjes sé shéndetshme né zhvillimin e fémijés,
rekomandohet aplikimi i saj né praktikén e pérditshme né kopshtin e fémijéve, jo
vetém duke pérpunuar pérmbajtje t& shéndetshme ushgimore, por edhe duke
futur rutinat e pérditshme. Lidhja e pérmbajtjeve me njé kontekst real, té paraqgitur
né nj¢ ményré argétuese dhe interesante, lehtéson procesin e té kuptuarit dhe
adoptimit t& zakoneve té shéndetshme té jetesés te fémijét e moshés parashkol-
lore.

Duke fituar njohuri rreth té& ushqyerit dhe ushgimit t& shéndetshém gjaté periud-
hés kritike té zhvillimit dhe t& mésuarit, fémijét pritet t& béjné zgjedhjet e duhura
ushgimore dhe té kené nj& ményré jetese fizikisht aktive.

6.2 Si 1é inkurajohet mésimi dhe zhvillimi i zakoneve té shén-
detshme té ushgimit te fémijét e moshés parashkollore?

Ndérsa ka shumé libra, libra me vizatime dhe ké&shilla se si t'u mésoni fémijéve
t& moshés parashkollore se ushgimi i shéndetshém ményré e shé&ndetshme e té
ushqyerit €shté njé zakon gé duhet té ushgehet gé né moshé té hershme, shumé
prej tyre jané ose shumé eksperté ose shumé té pérgjithshém, késhtu gé zakon-
isht &shté e véshtiré té vendosésh se ku dhe si té fillosh.

Praktika na tregon se fémijét duan t& mésojné rreth ushgimit, por ata duhet t& an-
gazhohen né ményra té ndryshme, té tilla si: leximi i librave me vizatime, kultivimi i
ushqgimit t& shéndetshém né kopshtet e fémijéve, kéndimi i kéngéve té ushgimit té&
shéndetshém, ose thjesht zgjedhja e ushgimeve té shéndetshme dhe pérgatitja e
racioneve té shéndetshme.

Pér t'ju ndihmuar, ne kemi pérgatitur pjesén praktike gé pérmban punétori pér
fémijét e moshés 3 deri né 6 vjec né kopshtet e fémijéve. Kryesisht éshté dedikuar




pér edukatorét, pérkujdesésit dhe prindérit/kujdestarét né ményré gé té pérgen-
drohen né edukimin e fémijéve parashkolloré pér tema gé lidhen me ushqgimin e
shéndetshém, respektivisht t& ofrojné mundési gé fémijét té fitojné njohuri dhe té
fillojné té zhvillojné zakone dhe géndrime pér jeté t& shéndetshme gé kané zba-
time t& menjéhershme dhe té ardhshme né jetén e tyre personale dhe familjare,
si dhe né mjedisin lokal.

Pjesa praktike pérmban 5 tema gé& pé&rmbajné pérmbajtjet pérkatése qé pérfshi-
jné aktivitete praktike pér arritjen e rezultateve té pritshme té t& mésuarit né lidhje
me ushgimin dhe ushgimin e fémijéve parashkolloré, si dhe zhvillimin e zakoneve
pér jeté shéndetshme. Pé&r realizimin e secilés punétori, ofrohen disa aktivitete
gé integrojné edukimin pér ushqyerje né té gjitha aspektet e zhvillimit t& fémijés
(zhvillimi socio-emocional, shéndeti fizik dhe zhvillimi motorik, gjuha, komunikimi
dhe zhvillimi i shkrim-leximit, zhvillimi kognitiv dhe pérvetésimi i njohurive té pérg-
jithshme).

Punétorité e propozuara jané hartuar né njé ményré gé lejon fleksibilitet né plan-
ifikimin dhe zbatimin e temave, pérmbaijtjes dhe aktiviteteve gé lidhen me ush-
gimin e shéndetshém dhe zhvillimin e zakoneve pér njé jetesé té shéndetshme.
Punétorité mund t'i rregulloni né aspektin e formés dhe kohés pér zbatim né varé-
si té vleré&simit tuaj personal t&€ mundésive, nevojave dhe interesave té fémijéve né
grupin tuaj arsimor dhe pérvojés praktike té deritanishme. Né varési té kushteve
pér zbatimin e aktiviteteve té ofruara, njohurive dhe aftésive té fémijéve, si dhe
interesit t& fémijéve pér pérmbajtje t€ caktuar, ju keni mundésiné té ndryshoni
kohé&n gé ju nevojitet pér té pérpunuar temat e ndryshme té ofruara né punétori.
Duke ju treguar aktivitete t& ndryshme gé& mund té béni gjaté punétorive, ne duam
gé ato té jené njé nxitje pér té gjithé edukatorét, pérkujdesésit dhe prindérit, pér té
Krijuar shumé mé tepér aktivitete té€ reja dhe interesante pér fémijét, té cilat mund
t'i publikonim si praktika t&€ mira nga té cilat do t& merrnim frymézim pér té gjithé
ata gé do té kené privilegjin té jené prané fémijéve né€ momentet kur ata “lexojné”,
hulumtojné dhe mésojné pér ushgimin e shéndetshém. Mosha e hershme éshté
njé periudhé né té cilén fémijét duhet té fitojné zakonin e ushgimit t& shéndet-
shém, dhe nése té rriturit e b&jné até me ta, éshté njé mundési e shkélgyeshme
pér t& lexuar dhe hulumtuar, diskutuar, si dhe pér té€ zhvilluar imagjinatén e tyre,
pé&r té pasuruar fjalorin e tyre, por mé e réndésishmja pér té krijuar zakone pér njé
jetesé té shéndetshme.

Ky doracak mund té pérdoret nga edukatorét, pérkujdesésit, prindérit dhe té gjithé
ata g€ mésojné dhe argétohen me fémijét. Kjo éshté arsyeja pse, né doracak,
ne trajtojmé né& ményré alternative si edukatorét ashtu edhe pérkujdesésit dhe
prindérit, dhe aktivitetet mund té kryhen me té gjithé fémijét né kopsht, por edhe
né kushte té shtépisé. Punétorité e ofruara né kété doracak mund t'ju ndihmojné
t& njihni mé miré fémijét tuaj, duke folur me ta pé&r ushgimin e shéndetshém, duke
luajtur lojéra, duke rritur vetébesimin dhe vetédijen e tyre dhe duke i ndihmuar ata




té kuptojné réndésiné e té ushqyerit dhe té jetuarit té shéndetshém.

Shpresojmé gé doracaku t’ju frymézojé dhe t'ju sfidojé té zhvilloni praktikén tuaj
né pérputhje me tendencat pedagogjike bashkékohore edukimin parashkollor

dhe arsimimin.

Modeli i besimit né shéndet
(e dedikuar pér edukatorét, pérkujdesésit dhe prindérit)

Modeli i pér besim né shéndet?®® &shté njé model teorik g& mund t& pérdoret
né kopshtet e fémijéve, nga profesionisté me géllim promovimin e shéndetit dhe
parandalimin e sémundjeve. Pérdoret pér t& shpjeguar dhe parashikuar ndry-
shimet individuale né sjelljet ndaj shéndetit. Eshté njé nga modelet mé té pérdoru-
ra pér té kuptuar sjelljen ndaj shéndetit si bazé& pér nj¢ ményré jetese té shén-
detshme gé duhet té zbatohet nga té rriturit, dhe né té njéjtén kohé té inkurajohet

dhe ushgehet te fémijét.

NJE MODEL PER BESIM NE SHENDET
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Ky model buron nga teoria psikologjike dhe e sjelljes dhe besohet se dy kompo-
nentét e sjelljes sé lidhur me shéndetin jané 1) déshira pér t& shmangur sémund-
jet ose anasjelltas pér t'u shéruar nése tashmé jané t& sémuré; dhe, 2) besimi
se sjellje t& caktuara té lidhura me shéndetin do té parandalojné ose shérojné
sémundjet. Komponenti i dyté éshté fokusi né té cilin duhet té drejtohet puna e
profesionistéve né kopshtet e fémijéve.

6.3 Strategjité dhe planifikimi i aktiviteteve edukative pér formim-
in e zakoneve 1€ shéndetshme té 1€ ngrénit te fémijét e moshés
parashkollore;

Edukatorét mund té planifikojné aktivitete edukative gé promovojné ushgim té
shéndetshém dhe zakone té shéndetshme né fémijét e kopshtit gjaté gjithé vitit.
Kétu jané disa strategji pér t& mésuar dhe studiuar rreth ushqyerjes sé& miré né
kopshtin e fémijéve:

1. Aktivitete interaktive:

Pérdorni aktivitete praktike, té tilla si koha pér gatim ose shijimi i ushgimit, pér t'i
angazhuar fémijét t& mésojné rreth grupeve té ndryshme té ushqgimit. Pérfshini
lojéra dhe aktivitete interaktive gé e béjné mésimin rreth ushqgimit t& shéndetshém
argétues dhe té€ paharrueshém.

2. Tregimi i pérallave dhe librat:

Pérdorni libra pér fémijé (p.sh. Pérralla e panxharit, nga Think Equal, Pula e kuge)
gé pérgendrohet né zakone dhe té ushqgyerit e shéndetshém. Leximi i pérrallave
mund ta béjé mésimin mé té kéndshém dhe térhegés pér fémijét e vegjél.

Krijoni njé rutiné gjaté historisé ku ndani libra gé theksojné réndésiné e njé ush-
gimi ushqyes dhe té ekuilibruar.

3. Mjetet ndihmése vizuale:

Pérdorni mjete ndihmése vizuale si fruta ose perime té freskéta, ose mund té ap-
likoni edhe postera, tabela dhe karta pér t'i ndihmuar fémijét té& njohin dhe kujtojné
fruta, perime dhe produkte té tjera ushgimore té shéndetshme. Krijoni nj¢ mje-
dis shuméngjyrésh dhe térhegés gé promovon ushgim té shéndetshém pérmes
ekraneve vizualisht térhegése.

4. Kopshtaria:

Krijoni njé kopsht t& vogél ose kuti mbjellése ku fémijét mund t& mbijellin dhe té




kujdesen pér frutat, perimet dhe barishtet. Kjo pérvojé praktike nxit t& kuptuarit se
nga vijen ushgimi. Lidhni aktivitetet e kopshtarisé me aktivitetet rreth réndésisé sé
ushgimit té freskét né njé dieté té& shéndetshme.

5. Lojé me role:

Pérfshini aktivitete t& luajtjes sé roleve ku fémijét marrin rolet e kuzhinieréve, fer-
meréve ose punétoréve té tregut. Kjo i ndihmon ata té kuptojné udhétimin e ush-
gimit nga ferma né tryezé&. Inkurajoni lojén imagjinare né njé kuzhiné ose dygan
ushqgimesh pér t& pérmirésuar zgjedhjet e shéndetshme té ushqgimit.

6. Modeli i piramidés ose pjatave pér ushqim:

Prezantoni konceptin e njé diete té ekuilibruar duke pérdorur imazhe vizuale
té thjeshtuara si piramida e ushgimit ose njé video edukative t& ngrénies sé
shéndetshme (pér qasje né video, klikoni né link). Mésojini fémijét pér grupe té
ndryshme té& ushqimit dhe réndésiné e tyre pér ruajtjen e shéndetit t& pérgjith-
shém. Diskutoni pérmasat e porcioneve dhe réndésiné e shuméllojshmérisé né
racione.

7. Pérfshirja e prindérve:

Pérfshini prindérit né edukimin e té ushqyerit duke u siguruar atyre burime dhe
informacione pér t& promovuar zakone t& shéndetshme té ushqyerjes né shtépi.
Organizimi i punétorive ose sesioneve informuese pér prindérit pér té krijuar njé
gasje bashké&punuese pér nxitjen e ushqyerjes sé miré te fémijét.

8. Demonstroni gatimin:

Realizoni momente té thjeshta dhe té sigurta té gatimit né kuadér té& kopshtit.
Pérfshini fémijét né aktivitete gatimi té pérshtatshme pér moshén pér t'u mésuar
atyre aftésité themelore t& pérgatitjes sé ushgimit. Theksoni vlerén ushgyese té
pérbérésve té pérdorur né aktivitetet e gatimit.

9. Modelimi konsistent:

Jepni njé shembull pozitiv duke béré vazhdimisht zgjedhje té shéndetshme té
ushgimit para fémijéve. FEmijét kané mé shumé gjasa t& adoptojné zakone té
shéndetshme kur shikojné té rriturit t'i praktikojné ato. Pérforconi idené se ushgimi
ushqgyes kontribuon né rritjen, energjiné dhe mirégenien e pérgjithshme.

10. Pérfshini té mésuarit né rutinén tuaj té pérditshme:

Integroni diskutimet e ushqyerjes né rutinat e pérditshme, té tilla si gjaté mezeve




té lehta ose racioneve. Shfrytézojini kéto momente pér té folur pér pérfitimet ush-
gyese té ushqgimit té konsumuar. Krijo njé ruting ku fémijét marrin pjesé né ményré
aktive né rregullimin dhe pastrimin e ambienteve pér meze té lehta ose racione,
duke nxitur njé ndjenjé pérgjegjésie dhe lidhjeje me ushqgimin.

Mos harroni t'i pérshtatni kéto strategji bazuar né moshén dhe fazén e zhvillimit
té fémijéve, dhe gjithmoné t'i jepni pérparési aktiviteteve té sigurisé dhe té pér-
shtatshme pér moshén. Krijimi i nj¢ mjedisi pozitiv dhe t& kénagshém té t& mé-
suarit rreth té& ushqgyerit t¢ miré mund té vendosé themelet pér zakone té shén-
detshme gjaté gjithé jetés.

7" Shembiijt & ofruar ofrojné mundési qé fémijét te:

22 : 1. Jené vazhdimisht té angazhuar: Fémijét do 1é njihen me konceptet e
e reja té ushqgimit dhe 1€ ushgyerit duke promovuar kuriozitetin dhe duke
e u lidhur me pérvojén dhe njohurité e méparshme.

2. Hulumtojné: Fémijét fitojné pérvoja té reja rreth ushgimit dhe 1€ ush- 8
qyerit pérmes aktiviteteve praktike gé lejojné kérkimin, eksperimen- :
timin dhe vézhgimin. i

3. Shpjegojné: Fémijét shpjegojné kuptimin e tyre pér konceptin e ri 1,
ndérsa edukatorét pércjellin informacione, japin informacione kthyes
dhe sgarojné mosmarréveshjet.

4. Prezantojné punén/produktin e aktiviteteve: Fémijét lidhen dhe zba-
tojné até qé mésojné pér ushgimin e shéndetshém né jetén e pér-

Krijimi i njé mijedisi stimulues

Pér té inkurajuar mésimin dhe zhvillimin e zakoneve té& shéndetshme te fémijét,
mbi té gjitha, duhet té krijohet nj& mjedis i sigurt, arsimor gé& do té mbajé vémend-
jen dhe do té inkurajojé interesin e fémijéve. Kopshti i shekullit t& 21-t& éshté
njé kopésht gé& pérgendrohet te fémijét dhe aspektet e tyre t& ndryshme té zh-
villimit, nevojat individuale, ritmi i zhvillimit dhe stilet e ndryshme té t& mésuarit.
Aktivitetet arsimore té realizuara né kopshtin modern pér formimin e zakoneve té
shéndetshme te fémijét jané fleksibél, t& adaptueshme ndaj nevojave specifike té
fémijéve, fillojné nga interesat e tyre dhe ndértohen mbi to. Motivimi pér t& mésuar
éshté i brendshém, i nxitur nga metodat e t& mésuarit aktiv, t& cilat inkurajojné té
mésuarit pérmes pérvojés dhe zbulimit t& vet. Né kopshtin e shekullit 21, prindérit,




respektivisht familjet, ndihen si partneré gé marrin pjesé edhe né planifikimin dhe
realizimin e aktiviteteve edukative né kopsht, né kété rast né tema gé lidhen me
jetesén e shéndetshme.

Kur krijon nj& mjedis stimulues té t& mésuarit, edukatori fillon nga:

njohja dhe respektimi i interesave té fémijéve;
njohja dhe respektimi i aftésive individuale;
stili personal i t&¢ mésuarit;

vlerat kulturore té té gjithé fémijéve.

Opsionet sigurojné nj¢ gamé té gjeré mundésish gé plotésojné interesat individ-
uale t& fémijéve dhe stilet e t& mésuarit.

Njé gamé e gjeré mundésish do té thoté:

Qasje t& ndryshme ndaj aktiviteteve;

Materiale t& ndryshme pér pérdorim;

Ambiente té&€ ndryshme;

Llojet e ndryshme té& bashké&punimit t& ndérsjellé.

Krijimi i njé mjedisi stimulues né kopshtin e fémijéve mund té ndihmojé ndjeshém
né formimin e zakoneve té€ shéndetshme te fémijét.

Ja disa sugjerime pér krijimin e njé mjedisi té tillé:

Né& gendrat pér mésim, vendosni lodra dhe materiale mésimore me temén e
ushgimit t& shéndetshém: Lodrat dhe materialet duhet té jené lehtésisht té
arritshme dhe térheqgése pér fémijét. Kjo mund t'i inkurajojé ata t'i pérdorin
ato dhe té mésojné pérmes tyre.

Krijoni lodra t& ndryshme dhe aktivitete té aktivitetit fizik: Kjo mund t'i inkura-
jojé fémijét té jené aktivé dhe té zhvillojné aftésité e tyre motorike.

Béni njé kopsht né cerdhe: Pse t&€ mos pérfshini mbjelljen dhe rritjen e frutave
dhe perimeve né mésimin e fémijéve? Krijoni njé kopsht ku fémijét mund té
ushgejné dhe mésojné rreth frutave dhe perimeve. Fémijét do t& mésojné
rreth ushgimit t& shéndetshém dhe do t'i inkurajojné ata t& kujdesen pér
natyrén pérreth tyre.

Organizoni lojéra dhe aktivitete t&€ punés né ekip: Lojérat dhe aktivitetet gé
inkurajojné punén né ekip mund t'u mésojné fEmijéve réndésiné e bash-
képunimit dhe komunikimit me té tjerét.

Mbéshtetni aktivitetet krijuese: Siguroni materiale pér vizatim, lyerje, mod-
elim té frutave dhe perimeve dhe té ngjashme. Krijoni njé hapésiré ku fémijét
mund té shprehin kreativitetin e tyre.




Duke planifikuar aktivitete argétuese pér fémijét né gendrat mésimore dhe hapé-
sirat e tjera té€ kopshtit (salla, oborr, kuzhiné, etj.), mund té bé&het njé vend stimu-
lues ku fémijét mund t&€ mésojné dhe zhvillohen né njé ményré argétuese, e cila
do t& mbéshtesé formimin e zakoneve té shéndetshme.

Mos harroni se éshté shumé e réndésishme gé edukatori té

krijojé njé mjedis dhe atmosferé né kopshtin e fémijéve ku

fémijét do té ndjehen té liré té shprehin mendimin e tyre, té
besojné né veten e tyre, né edukatorin dhe né miqté e tyre, té

pérdorin metoda té ndryshme, té pérfshijné fémijét né vendim-
marrje, t'i inkurajojné ata té bashk&punojné, té respektojné té
tierét dhe té jené té lumtur.

Gjithépérfshirja, barazia/ndjeshméria gjinore, interkulturalizmi
dhe integrimi i fushave arsimore/aspekteve té zhvillimit

Temat/pérmbajtja pérmes sé cilave fémijét mésojné pér ushgimin e shéndet-
shém jané njé mundési e shkélgyeshme gé edukatori té sigurojé gjithépérfshirje
duke pérfshiré t& gjithé fémijét né té gjitha aktivitetet arsimore gjaté gjithé dités.
Duke vepruar késhtu, ata mundésojné gé cdo fémijé t& angazhohet kognitivisht
dhe emocionalisht p&rmes pérdorimit té strategjive t& pérshtatshme. Kur punon
me fémijét me aftési t& kufizuara, realizohen aktivitete té€ individualizuara sipas
nevojave, mundésive dhe aftésive té fémijéve. Ndjek rregullisht té& gjithé fémijét,
vecanérisht ata nga grupet e cénueshme, né ményré gé ata té mund té identi-
fikojné véshtirésité né zhvillim dhe mésim né kohén e duhur dhe té inkurajojné
dhe mbéshtesin fémijén né arritjen e potencialeve té tyre maksimale né zhvillimin,
mésimin dhe zhvillimin e zakoneve té shéndetshme té jetesés.

Gjaté realizimit té aktiviteteve, edukatori trajton djemté dhe vajzat né& ményré té
barabarté, duke u kujdesur gé t&€ mos u caktojé atyre role stereotipike gjinore né
aktivitetet arsimore (njé shembull i njé stereotipi negativ: vetém vajzat gatuajné
né nj¢ gendér té dramés familjare, ndérsa djemté riparojné mikserin ose pajis-
jet e tjera shtépiake né gendrén e ndértimit). Kur krijoni grupe pune né gendrat
p&r mésim, pérpiquni té siguroni ekuilibrin né bazé té gjinisé. Kur zgjedh mate-
riale shtesé né aktivitetet arsimore, ai pérdor ilustrime dhe shembuj gé jané té
ndjeshém ndaj gjinisé dhe etnikisht/kulturalisht dhe inkurajojné baraziné gjinore,
respektivisht promovojné interkulturalizmin.




Megjithése né kété udhézues, ne pérgendrohemi né mésimin e ushgimit té shén-
detshém dhe zhvillimin e zakoneve pér jeté té& shéndetshme, prapéseprapé re-
komandohet gé kur éshté e mundur edukatori té planifikojé integrimin e fush-
ave arsimore/aspekteve té zhvillimit pérmes temave/pérmbajtjeve/koncepteve né
realizimin e aktiviteteve edukative-arsimore. Integrimi mundéson mbéshtetje né
zhvillimin holistik t& fémijéve dhe lidhjen e asaj gé ata mésojné pérmes kétyre
aktiviteteve me njohuri dhe aftési nga fusha/aspekte t&€ ndryshme té zhvillimit né
térési, ndérsa né té njéjtén kohé& njohurité dhe zakonet e fituara pér ushgim té
shéndetshém té jené né gjendje té zbatohen né jetén e pérditshme.




_______
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~ péredukatoré




Té nderuar edukatoré,

Tani gé u kujtuam dhe mésuam dicka té re pér ushgimin e shéndetshém, ndihemi
t& guximshém dhe té motivuar pér t'ua pércjellé té gjitha kéto fémijéve. Kopshti
éshté njé vend i vérteté, dhe ne jemi njerézit e vérteté - profesionisté té cilét mund
dhe diné shumé pér té béré pér géndrimin e métejshém té fémijés dhe familjes
sé tij né ményrén e té ushqyerit dhe réndésiné e tij pér shéndetin. Dhe tani éshté
momenti i duhur pér t'u dhéné fémijéve njohuri, aftési, motivim pér t& mésuar se
cfaré éshté ushgimi i shéndetshém né njé ményré qé &shté ndoshta pak mé ndry-
she nga ajo gé kemi béré deri mé tani.

“Pjata magjike” duhet té€ jeté njé udhérréfyes i leht&, i buté pérmes njohurive té
reja, i mbushur me zbulimin e ushqgimit t& shéndetshém té fémijés, pérfitimin e tij
pér shéndetin dhe gjithé jetén e té rriturve t& ardhshém.

Né kété rrugé té mésimit dhe pérvetésimit té zakoneve, éshté shumé e réndé-
sishme t& merren parasysh dallimet e fémijéve dhe mjediset e ndryshme nga té
cilat vijné fémijét. Ky doracak me hapjen e tij e lejon até, dhe zgjedhja e pérmba-
jties sé& dhéné dhe niveli i aktiviteteve gé do t'u ofroni fémijéve varet nga vlerésimi
i edukatorit, duke respektuar aftésité dhe interesat e tyre specifike.

Relaksohuni, rehatoni veten dhe fémijét dhe kénaqguni né procesin e mésim-
dhénies, duke ndjekur pérmbajtjen e propozuar si njé shtysé pér imagjinatén dhe
krijimtariné tuaj dhe té fémijéve, dhe né té njéjtén kohé si njé kornizé gé ka kufij
shumé té shtriré...Eshté e thjeshté dhe e lehté... ne do t& mésojmé pér dicka gé
éshté e pérditshme pér ne, pér dicka gé éshté shumé e réndésishme, pér ush-
gimin gé mund té mos forcohet dhe té rritet, por gjithashtu t& na béjé t& sémuré...
Zgjedhja éshté e juajal

Eshté koha pér njé
tregim qé do té na prezantojé
me botén e pjatave magjike




Njéheré e njé kohé ishin dy shoké gé quheshin Lena dhe Sami. Ata ishin shumé
aktivé dhe mbi té gjitha pélgenin té luanin dhe té vraponin. Kaq té lodhur, ata
hanin kryesisht gjéra té émbla, ushqime té lehta dhe hamburgerét ishin té
preferuarit e tyre. Qé nga momenti gé héngrén, barku i tyre ishte i réndé. Ata
ndiheshin té lodhur dhe nuk mund té hidhnin asnjé hap té vetém.

“Ufff, sa mé dhemb stomaku, sikur kam ngréné njé kamion me ushqgim,” tha Sa-
miu, duke u mbajtur né stomak
“Samil,a e di ti se si ndihem ...Ndihem si njé derrkuc i vogél qé ka ngréné cdo
gjé dhe gjithcka!”

Kjo ndodhte shumé shpesh. Lena dhe Samiu po mendonin vazhdimisht se ¢faré
do té hanin, ¢faré ushqimesh té reja do té zgjidhnin dhe filluan té pinin pije té
gazuara...

“Eeee, Lena, shiko, si fluturojné flluskat né shishen e Iéngut...opaaaa!”
“Fluturojné, fluturojné dhe né stormakun tim fluturojné... éshté shumé e réndé pér
mua, do té duhet té shkojmé te mjeku!”

Dhe me té vérteté, dy shokét e ushqyer tepér shkuan te mjeku i tyre...

Dhe ¢faré mendon se u tha atyre............ Sigurisht gé ata duhet té ndalojné
mbushjen e stomakéve té tyre me njé ushqim té tillé. Mjeku gjithashtu u tha atyre
se ata duhet té hané njé “PJATE TE PLOTE TE USHQIMIT TE SHENDETSHEM”...
Lena dhe Samiu u larguan nga mjeku i tyre duke menduar dhe pak té habitur...
Pjaté e ploté me USHQIM TE SHENDETSHEM?!.....Dhe ¢faré éshté ushqimi i
shéndetshém, si hahet, a té dhemb barku, a lodhesh prej tij dhe nuk mund té
luash?...Fémijét kishin njé mijé pyetje....

Secili prej tyre shkoi né shtépi...dhe imagjinoni né mbrémje ata pané té njéjtén
éndérr.......

Ata éndérruan pér njé pjaté té bukur té madhe né té cilén géndronin pesé miqté
besniké...

“E kush jeni ju?”, bértitén me njé zé Lena dhe Samiu.

Pastaj PJATA foli :”"Ne jemi shokét tuaj besniké! Uné jam pjata magjike, dhe pse
jam magjike, do ta zbuloni veté. Tani do té té prezantoj me 5 miqté e mi!”

oo
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“Jaipari - FRUT- FRUTORJA...ai ju sjell
fruta té ndryshme té mbushura me sheqer
dhe vitamina té shéndetshme!...Me flokét
e boronicés, trupin e mollés té pjekur dhe
I képucét e bananes!”

ajo me gjithé zemér ju sjell perime té
ndryshme, pér sallata té shijshme té
mbushura me minerale dhe vitaminal...
Ajo ka njé kapelé lakre, njé trup patateje,
dy kémbé brokoli dhe duar plot me bizele
dhe fasule..mmmmmm!”

“E treta éshté DRITH- DRITHORI...epo,
ajo té jep makaronat e tua té preferuara,
spageti, oriz dhe té gjitha kéto me njé
kokérr... mmm, le té flasim pér até pak
mé voné...DRITH- DRITHORI ka floké
spageti, trupi i saj éshté njé pjesé e ng-
Jitésit integral, ajo ka njé gjevrek té vogél
dhe képucét e saj jané béré nga tortilla té
pérkulura.. juhuuuu ajo té jep forcé, bravo
pér DRITH- DRITHORI!”

“E katérta éshté DINA-PROTEINA.....té jep
forcén pér té luajtur gjithé ditén...Ajo do
té té ushqgejé dhe nga dhuratat e saj ti do
té rriteni té médhénj, t& médhenj. Dhe ja
cfaré ju sjell ajo: pak mish, shumé peshk,
njé vezé né sy, bajame, lajthi, fasule, thjer-
réza mmmmm/!”

‘E dyta éshté RIMJA- PERIMJA......... S




“Dhe shoku i pesté mbeti...ai quhet o

QUME- QUMESHTORJA...dhe ju mund ta ey 4 e

ndjeni se ai do t ju japé forcé me qumésh- ‘e, T o

tin e tij té bardhé, kosin, kosin e shijshém
dhe djathin e verdhé me vrima té vogla.
Ai ka njé trup nga njé filxhan kos, dhe
kémbét e tij jané dy djathéra ... ai éshté

shumé i bukur!”

R

“Dhe tani dicka e réndésishme pér t ‘ju théné
...nése doni té jeni té shéndetshém, té keni forcén pér té luajtur dhe pér t'u
rritur, dhe edhe nése truri juaj mund té kujtojé dhe té mésojé gjithcka, t€ gjitha
pjatat tuaja duhet té jené po aq magjike sa uné, pér té mbajtur té 5 shokét
besniké: frutat, perimet, drithérat, proteinat dhe produktet e quméshtit!” Pjata e
tha kété me njé buzéqgeshje té gjeré dhe oppp, ajo fluturoi lart, lart.

Kur Lena dhe Samiu u takuan njé dité mé paré, gjithcka ishte e qarté dhe ata e
dinin saktésisht se ¢faré duhej té bénin, dhe ju shok e dini?




TEMA 1: PESE SHOKET ME TE MIRE

Rezultatet e pritshme: Njeh pérfitimet themelore t& konsumimit té frutave dhe
perimeve dhe e di se ku rriten dhe si konsumohen si¢ duhet; dallon proteinat
shtazore nga proteinat bimore, pérfitimin e tyre shéndetésor; éshté né gjendje
t& shpjegojé ményrén e marrjes sé& quméshtit dhe produkteve té& quméshtit dhe
pérfitimin e tyre pér rritje; dallon midis drithérave integrale dhe té tjera dhe kupton
pse ushgimi ditor duhet té dominohet nga drithérat integrale; njeh piramidén e té
ushqyerit, di ta pérshkruajé até dhe mund té shpjegojé se c¢faré éshté njé vakt |
shéndetshém dhe c¢faré jo i shéndetshém.

PUNETORIA 1: Frutat dhe perimet

Resurset (materiali i nevojshém): shporté me fruta dhe perime té ndryshme,
poster me lloje té rralla frutash, poster me lloje té rralla perimesh, tregimi “Lena
dhe Samiu hané bizele”, tregimi “Pjata magjike”

Pérmbajtja e punétorisé:

1. Pérmbaijtjet pér frutat dhe perimet njihen lehtésisht nga fémijét dhe kjo éshté
arsyeja pse ne mund té ngjitemi né shkallét e mésipérme dhe té hulumtojmmé mé
shumé mbi kété temé, natyrisht sipas moshés sé fémijéve.

5 - SEPSE né méngjes shfrytézohen mé miré vitaminat dhe mineralet nga frutat. Késhtu
' ruajmé shéndetin!

v 4

SEPSE Nuk ka orar se kur duhet té hamé frutat, por duhet té konsumohen mes racioneve':.
. tre-katér here né dité né sasité vogla ;




Me fémijét mé té vegjél do t& emértojmé, do té zbulojmé ngjyrat dhe format e fru-
tave dhe perimeve, dhe me ato pak mé t& médhenj mund té hulumtojmé. Né kété
meényré, ne do té nxisim t& mésuarit sipas pérvojés te fémijét.

2. Do té diskutojmé pér frutat dhe perimet dhe para nesh do té kemi njé shporté
me fruta dhe perime té ndryshme. Pyet dhe prit me durim njé pérgijigje...

* Le té kujtojmé se cilat fruta té tjera jané miq t&€ FRUT- FRUTI (“Pjata Magjike”)
dhe i pérkasin familjes sé frutave?

* Dhe cilat perime té tjera jané miq té& RIIIIM- PERIMES (“Pjata magjike”) dhe i
pérkasin familjes sé Perimeve?

* Cfaré ka né fruta dhe ¢faré ka né perime? ...(sa té réndésishme jané vitaminat
dhe mineralet)

* Cfaré shije kané frutat dhe ¢faré shije kané perimet? Le té provojmé frutat nga
shporta!

3. Tregojuni fémijéve njé fotografi - hamer me aplikime me fruta dhe perime té
rra}(a dhe jo aq té famshme si: fruta pasioni, aronia, lime, mollé japoneze, mush-

- “ mollé dhe perime.... patate t& émbla (batatata), daikon, selino dhe té gjitha ato
/ @€ mendoni se jané té panjohura pér fémijét. Le t& mésojmé emrat e tyre dhe t'i
/ /pérshkruajmé!
7 /
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4. Pas pérfundimit t& késaj pjese, fémijét pushojné me njé lojé me lévizje “Me
Lenén dhe Samiun mbledhim fruta, mbledhim perime”....Shpjegojuni fémijéve se
ata duhet t€ imitojné |&vizjet tuaja. Loja drejtohet nga i rrituri me |&vizje qé pérpu-
then me pérmbajtjen gé déshironi té kapni pér fémijét. Teksti gé do té& pérdorésh
mund té duket késhtu:

Eshté koha pér tregim:

Njé dité Lena dhe Samiu donin t& mblidhnin dhe té hanin fruta dhe per-
ime...."Le t& hamé disa vitamina,” i tha Lena Samiut. “Dhe ku jané vitaminat,
ato jané né njé émbéltore?”, “Pér cfaré po flisni, vitaminat dhe mineralet jané
né mollé, karrota, shalgi dhe ato rriten né kopshtin e frutave dhe perimeve!”

Samiu: “Ejani, shoké, té shkojmé t& marrim disa fruta dhe perime...(hapat
jané dramatiké dhe fémijét po ju ndjekin)..Oooh c¢faré dite me diell, le t'i themi
pérshéndetje diellit (ngreni duart lart, afroni péllémbét dhe zgjateni fort)...

hajde té€ shkojmé...Ja pema e mollés, éshté plot me mollé t& kuge, mmm, le




t’i mbledhim (coheni né gishtat e kémbéve dhe me duart lart imiton “mbled-
hjen” e molléve... ) .Sa té bukura jang, le t'i provojmé, jané té shijshme, plot
me vitamina ...Hajde té shkojmé mé tej dhe té& shohim se cfaré ka né kété
pemishte....(Né kété ményré zgjidhni fruta t& ndryshme) Tani shkojmé
né kopshtin e perimeve dhe marrim karrota...Oh, miré, ata nuk jané né njé
pemé. Ku rriten né kété kopsht?’Mmmm e shoh, e shoh, por nuk mund t'i gje;
karrotat..(leri fémijét t&€ japin ide se ku &shté karrota)....Tani g& kemi zgjed-
hur karrotat, le t'i lajmé ato (imitoni larjen)... t'i gérojmé ato (imitoni gérimin)
dhe mé né fund t'i hamé....Uau, sa té shijshme...Kam forcé, le té& hidhemi si
lepuj...Lena: “Oh Sami, késhtu mund té mbledhim té gjitha frutat dhe perimet
né boté!”......"Lena, si thua gé né cerdhe té bémé kopshtet tona, apo ndosh-
ta né shtépi né tarracé?”..”lde e shkélgyer! Shok si thoné pér kété ide?”...

5. Né pjesén e métejshme té punétorisé, béni njé kopsht t& improvizuar né gota
plastike me toké(dhe)...Mbill fara t& ndryshme né té...Zhvillo idené e njé kopshti
té vérteté né oborrin e ¢erdhes...

IDE...IDE..IDE...

e Béni aktivitete hulumtuese mbi até gé gjendet né fruta dhe perime. Kéto jané
lojéra me mjete t& ndryshme, té tilla si piskatore, krurése, vizore, peshore.
Me to, do té hulumtojmé farat, I&voren, do té krahasojmé se cila pjesé e frutit
éshté mé e madhe, mé e réndé, etj.

e |oja e ndértimit té& njé ndértese me fruta dhe perime éshté gjithashtu inte-
resante. “Materiali i ndértimit” &shté béré nga tulla nga paketimi i zbrazét |
gumeéshtit/lEngut né té cilin ngjiten fotografité e frutave dhe perimeve. FEmi-
jét konkurrojné né ndértimin e kullés sé frutave dhe perimeve.

¢ Njé lojé dramé né té cilén fémijét ndahen né dy ekipe: njé ekip frutash dhe
njé ekip perimesh. Secili pérmes njé bisede dramatike paraget pikat e tij t&
mira dhe prezantohet

e Gatimi i sallatés me fruta ose perime, si dhe mjedrat e frutave dhe perimeve
mund té jené njé ményré pér t'i dhéné fund aktivitetit pér kéto dy lloje ush-

gimesh .
e Janjé ide pér té inkurajuar fémijét t& hané ushgime té shé&ndetshme gé nuk
T T~ jané aq té preferuarat e tyre.... ne mund ta tregojmé kété tregim gjaté drekés
h . kurbizelet jané né menu!
7\ -
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RECETE
SUPE PREJ KUNGULLI

- 500 gr kungull
- 1litér ujé
- 2karrota
» 2 patate
- 1presh
4 lugé krem kosi (pavllak)
- Kripé, vaj
- Té gjithé pérbérésit zihet,
pérveg kremit té kosit.
Pérzihen, shtohet vaj dhe
kripé dhe zihen kohé té
shkurtér. Servohet né pjaté
dhe shtohet pak krem kosi
« GEZUAR!

KENDI | PRINDERVE

Pazarin me fémijé b&jeni
né ményré interesante dhe
edukative..Pér shembull kur

shkoni né treg ose né pjesén
e kopshtarisé né treg, bise-
doni me fémijét pér frutat
dhe perimet.....pyesni fémijét
cfaré ka né té, vendosni né
rol aktiv gé té numérojné,

prekin, nuhasin, paketojné.
Késhtu, né vend té aktivitetit
t€é lodhshém familjar edhe ju
edhe fémijét do té kénageni
dhe bashké do t€ mésoni..

Eshté koha pér tregim:
LENA DHE SAMIU HANE BIZELE
SAMIU: Mmmm, sa mé& pélgen té ha bizele!
LENA : UFFF, mua nuk mé pélgen aspak
SAMIU: Imagjino Lena ...topi i bizeleve né gojén time kur ha
duket si njé fushé e maaaaaadhe futbolli. Lojtarét - dhém-
bét prerés e shtyjné topin majtas dhe djathtas dhe mé né
fund dhémbi i katit e kafshoi até dhe shpejt shkoi né gol
- fyt. Topi i bizeleve arriti i lumtur né barkun tim dhe shpe-
jté vitaminat dhe mineralet € vogla nga bizeleja filluan té
l&viznin kudo dhe papritmas fitova shumé forcé, dhe késhtu
do té isha i shéndetshém.

doren pér té luajtur futboll!

AKTIVITETE ARGETUESE
BIZELJA NA PYET:

Cfaré ka te uné?
Vitamina dhe minerale: hek-
ur, magnezium, vitamina B,

dhe mé e réndésishme éshté
qQé kam proteina bimor!
Simund t'i ndihmoj trupit?
E rris trupin, ndértoj muskujt,
kockat, Iékurén, flokét, thon-
Jjté. Uné ju ngop, dhe mjafton
vetém njé grush té topave té
mi té gjelbér.
DHE NE THEMI:

Mé motivoni gé té ha bizele

-me té rritem dhe zhvillohem
-flokét rriten mé shpejté
-béhesh mé i forte dhe kocka
dhe muskuj té forté
-mund té vraposh shpejté
-je i ngopur, dhe késhtu je |
lumtur

Perimet i hamé:

Té freskéta apo té gatuara
né sallaté, té ngrira, té kon-
zervuara, té téra, té prera

apo shtrydhura
Cdo llojé perime né bisedé
me fémijét ,kaloni” né té
gjithé ményrat
Pér shembull: SPECA
Né sallaté, speca té
mbushur, té ngrira, speca né
kavanoz pér dimér, pinxhur,
hajvar...



Resurset(materiali i nevojshém): poster-hamer me aplikacione té proteinave
shtazore dhe , poster-hamer me aplikacione té proteinave bimore, tregimi “Plla-
ka magjike”, tiganét e kartonit, aplikacionet e "vezés nga syri”, copat e gepéve,
ullinjve, kérpudhave et|., béné njé aplikim t€ madh té trupit té njeriut dhe aplika-
clionet e ushqgimeve shtazore dhe bimore té proteinave.

Pérmbajtja e punétorisé:
1. Kujtojini fémijét shkurtimisht, pér personazhin Dina Proteina dhe nga tregimi
“Pjata magjike” dhe vazhdoni me njé histori t& re stimuluese gé do té jeté njé
prezantim i miré i pérmbaijtjes pér réndésiné e proteinave pér rritien dhe zhvillim-
in e organizmit t& fémijés.

< PSE jané té réndésishme proteinat? ~a
- SEPSE proteinat jané krijuar nga aminoacidet qé jané blloge “ndértuese “ 1€ jetés - prej -3
> tyre rriten trupat tone.

- Te gjithé aminoacidet gé i kemi te mishi, kafshet | fitojné nga bimét. Prandaj, né ushqyer— S
« jen e njerézve, éshté e réndésishme té pérfshihen dhe proteinat bimore dhe shtazore. 5

Eshté koha pér tregim:
Njé dité t& bukur, Lena dhe Samiu shkuan pér té vizituar miken tyre Dina Pro-

teina. Dina ishte shumé e kénaqur dhe i gerasi ato me njé pjaté gé pérmban-

te: njé vezé té zier, pak mishi, pak fasule, kastravec dhe njé kaproté né rrota.
Lena :"Dina Proteina, pse nuk na tregon se si i ke zgjedhur kéto ushgime
t& shijshme pér té na gerasur?”...Ajo kruajti kokén dhe tha, “Epo, kéto ishin
disa gjéra gé kané pérmbajné proteina!” ...”"PROTEINA, cfaré jané?”pyeti
Samiu i hutuar, duke ngréné copén e mishit. “PROTEINAT jané tulla, té cilat
jané ndértuesit e gjithckaje gé éshté e gjallé!...Ato

—
- e - -



shérbejné pér té na rritur, pér té forcuar muskujt dhe pér té na dhéné forcé
gjaté gjithé dités!”- tha me krenari Dina Proteina...Tani mé lejoni t'ju tregoj
dicka. Dina Proteina nxorri 2 albume, njéri rozé dhe tjetri jeshil... “Lena, Sami,
hajde t& shohim né fillim albumin roz&”... Lena filloi t& kthente fotografité
dhe foli me zé& té larté: “Vezé, stek pule, mish, peshk ton dhe peshq té tjeré,
qofte, kéta jané miqg t&¢ PROTEINAVE TE KAFSHEVE...ato na japin kafshét. ..

Tani le té& shohim albumin e gjelbér!” Tani Samiu po kthente faget dhe
po i numéronte: “Bajame, lajthi, gjalpé kikiriku, fasule, thjerréza, fara té
ndryshme....prit, prit, Dina, a jané edhe kéto nga familja jote?”....”Po, miqgté
e mi, kéto jané PROTEINA BIMORE...dhe ne i marrim ato nga bimét! “Lena,
Sami, ka shumé pér té hulumtuar dhe pér t& mésuar rreth PROTEINAVE
...Hajde té gjithé sé& bashku, hajde edhe ju miq!

2. Panel -hameré& me imazhe t€ t& dy llojeve té€ proteinave do té na ndihmojné
t& mé&sojmé pérfitimet e proteinave pér shéndetin. L&rini fémijét t& mendojné pér
pyetjet e méposhtme:

*Cfaré lloj proteine ha/dua mé shumé?

*Emértoni njé ushgim gé ka proteina bimore dhe shtazore (fotografité e paneleve
ndihmojné)

*Cfaré shije ka steku i pulés, c¢faré shije ka bajamja, cfaré shije ka fasulja

3. Fémijét jané ulur né njé rreth, njé aplikacion i madh i njé trupi njerézor vendoset
né mes té rrethit, dhe pérreth jané fotografi t& vogla té llojeve té ndryshme té pro-
teinave... Diskutojmé pse proteinat jané “tulla” gé ndértojné trupin?...Inkurajoni
fémijét t& mendojné dhe té& shpjegojné se cilat pjesé té trupit pérforcohen nga
proteinat (muskujt, kockat, flokét, thonjt&). Pastaj fémijét vendosin fotografité e
vogla té ushgimeve té pasura me proteina né pjesét e trupit g€ ata mendojné se
pérforcohen nga proteinat.

4. Kujtohemi se cfaré tha Dina Proteina pér proteinat bimore... Numé&rojmé: thjer-
rézat, fasulet, farat, bajamet, lajthité, kikirikét... Dikush i ka pérzier té gjitha pér
ne... pér t'i gatuar do té ishte miré té t'i ndajmé... Ofroni fémijéve ené té& shumta né
té cilat t&€ ndahen té gjitha proteinat bimore té rradhitura. Inkurajoji té pérshkrua-
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jné... Theksoni se nuk do t'i hamé tani, sepse disa prej tyre duhet t& gatuhen, dhe
disa prej tyre duhet té kontrollojné nése mund té€ na shkaktojné alergji !

5. Me fémijét, mund té béhet njé rutiné njohja e ushgimeve me proteina né té
gjitha racionet e kopshtit ose té shtépisé dhe emértimi i tyre.

TE KEMI KUJDES
8 ushgimet mé té shpeshta qé
shkaktojné alergji f 5
KIKIRIKA % b Béni albumet e
ARRA g : DINA PROTEINA
QUMESHT :
VEZE
GRURE
PESHK

6. Fémijét vizatojné mé shumé “ vezé me sy”, copa mishi dhe ullinjsh... i ngjy-
rosin ato.. i presin dhe “skuqgin” né tigan prej kartoni. Para se t'i skugim, u japim
fémijéve njé receté si fotografi gé ka njé foto té té 3 produkteve ... p.sh. 2 “vezé
né sy”+ 3 copa mishi + 1 ulli ...... (mund té “gatuani” sipas déshirés)

PUNETORIA 3: Produktet e quméshtit

Resurset (materiali i nevojshém): poster-hnamer me kafshé shtépiake gé ja&n\ - -
qumeésht, poster-hnamer me aplikacione té produkteve t& qumeéshtit, aplikacione

t&€ njé lope gé fémijét do t& béjné& né& ményré té pavarur, doreza mjekésore pér
secilin fémijé, njé karrige pér secilin fémijé, 2 litra qumésht, 4 lugé kos dhe njé
filxnan plastik pér secilin fémijé , tregimi “Pjata magjike”.

-~ e— - -

Pérmbajtja e punétorisé: ) )
1. Kujtojuni shkurtimisht fémijéve personazhin QUME-QUMESHTORJA nga tregimi
“Pjata magjike”.Pérshkruaj dhe lidhuni me njé aventuré té re nga Lena dhe Samiu




Até méngjes Samiu nuk donte té pinte qumésht... “Hajde Sami shpirti ma-
mit pi edhe njé goté qumésht”...."Nuk dua dhe nuk dua!”..”"Merr pak dhe
do té rritesh. “ “Nuk dua té rritem!”Hajde Sami, mos u bé&j kokéforté, nése

pi qumésht mund té kalérosh edhe kalin!”..” “Si jo, po sikur té bie nga kali!”

tha Samiu me zé té ulét...Pastaj Lena erdhi dhe dégjoi kokéfortésiné e sho-
qges sé saj... Ajo iu afrua Samiut dhe i tha, “Hajde Sami, pi pak qumésht té
shijshém, e di gé éshté nga ajo lopa shuméngjyréshe qé pamé né fshatin
te gjyshja Milka.”... “E di, Lena, nuk éshté miré t€ mé génjesh késhtu, lopa
shuméngjyréshe nuk na jep qumésht t€ bardhé si ky , por na jep qumésht

shuméngjyrésh!” Lena e shikoi e habitur dhe i tha: “Vértet mendon se lopét

shuméngjyréshe japin qumésht shuméngjyrésh, lopét e bardha qumésht té
barrdhé, lopét kafe qumésht cokollate...ha,ha,ha ..mé bére té gesh!...Mé

dégjo tani, lopét jané kafshé magjike dhe nuk japin qumésht shuméngjyrésh,

por japin qumésht té shéndetshém, plot forcé pér trurin, muskujt dhe kockat

tona! Nése déshiron té pish qumésht me cokollaté, hajde t¢ mendojmé se si

ta bémé até. Ndoshta ju miq e dini kété fshehtési?!”

g PSE gé né vete pérmban: kalcium, vitaminé D, vitaminé B, proteina
N PSE té pihet 1-2 gota qumésht né dité? ,
R PSE kalciumi nga quméshti u ndihmon kockat dhe dhémbét té jené té forté, kurse protein i
B> at dhe vitaminat forcojné imunitetin :
% ,PIQUMESHT QE TE JESH | SHENDETSHEM DHE | FORTE”

2. Para fémijéve vendosim njé poster me kafshé shtépiake gé& japin qumésht.
- Ne i inkurajojmé fémijét t& emértojné, pérshkruajné, krahasojné lopén, delen dhe
dhing, pas sé cilés ato jané té ngjashme dhe pas sé cilés ato jané té ndryshme....

3. Né& vijim, fémijét mund té bé&jné aplikimin e tyre né njé nga tre kafshét shtépiake
gé japin qumésht. Cdo fémijé mund ta ngjisé aplikacionin né mbéshtetésen e kar-
riges... Pastaj fillojmé njé bised& me fémijét se nga vijen quméshti dhe i tregojmé
panelit se si duket gjiri dhe sé bashku mendojmé se nga cfaré mund ta béjmé.
Japim hapésiré gé fémijét t& propozojné, dhe pastaj u ofrojmé atyre njé dorezé
mjekésore dhe presim gé ata té kuptojné se cfaré duhet t& béjné me dorezén né
ményré gé té mund té “mjelim” quméshtin.




4. Kujtojmé até gé tha QUME- QUMESHTORUJA, pér té gjitha produktet g& béhen
nga quméshti...Me ndihmén e posterit me produktet e quméshtit, numérojmé:
djathé, djathé t& verdhé, gjizé, jogurt, kos...Dhe pastaj mund té bémé kos...
Qumeéshti ngrohet né njé tenxhere, aqg i ngrohté sa gishti i vogél mund té jeté
né qumésht ndérsa ne numérojmé deri né 10 ...kjo pjesé béhet nga té rriturit. E
vendosim kété qumeésht né njé goté plastike me kapak pér cdo fémijé. Fémijét
vendosin 1 lugé gjelle “majé” (kos) né gotén e tyre, e pérziejné, e mbyllin dhe e
mbéshtjellin né njé lecké.... Sigurisht gé duhet t& géndrojé e ngrohté... Eksper-
imenti do té keté sukses té nesérmen, pastaj mund té flasim dhe t&é mendojmé,
kush thartoi guméshtin...

5. Hajde t& bé&jmé njé film pér QUME- QUMESHTORUJA ... Ti trego historing,

dhe |&ri fémijét t& bé&jné njé pantomimé.... “QUMI ka njé lopé, e do

shumé; lopa jep qumésht, nuhat quméshtin......; Tani QUMI ka qumésht...pro-
vo qumeéshtin...; Nga quméshti QUMI bén djathé.... &shté i kripur...; bén edhe
kackavall...&shté aromatik....; Gjithashtu bén jogurt.. €shté i émbél...; Ai gjithashtu
bén kos .. éshté i tharté...(Me emocionet tuaja, stimuloni fémijét t& pérjetojné dhe
shfaqgin stimujt e imagjinuar....




=
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Resurset (materiali i nevojshém): poster-hamer me produkte drithérash (buké,
spageti, kokoshka “drithéra”, gjevrek/kifle, tortilla, oriz), tre lloje miellrash: té bara-
hé, integralé dhe té verdhé, tabaka pér cdo fémijé, drithéra nga: gruri, misri, tér-
Shéra, orizi, orizi integral, kinoa, amarant, kus-kus..... , tregimi “Pjata magjike”

Pérmbaijtja e punétorisé:
1. Rikujtoni shkurt fémijét pér karakterin e Drith- Drithérorit nga pérralla “ Pjata
magjike” Pérshkruani dhe ndérlidheni aventurén e re té Lenés dhe Samiut.

Eshté koha pér tregim:

Lena dhe Samiu shkuan sot né furré buke me nénat e tyre. A nuk e dini miq,
furra e bukés éshté njé vend ku béhen dhe shiten bukét, kiflat, gjevrekét
mé té bukur.. mmm Té dy miqté tané shikuan vitrinén e gelqit dhe nuhatén
aromén mé té bukur..aromén e bukés sé pjekur...Xhaxhai buképjekés u tha:
“Ejani fémijé, a keni zgjedhur cfaré do té hani pér méngjes?”..... “Ja, dua pak
nga kjo kiflé!” tha Samiu ...”Dhe uné dua nga tjetra!” tregoi Lena né kiflén
integrale me susam...Dhe ndérsa xhaxhai buképjekés po paketonte kiflet e
tyre, Samiu i habitur e pyeti Lenén: “Nuk e kuptoj nga gjithé ato kifle t€ mira
ti zgjodhe ato té djegurat!” Lena buzéqgeshi ..”"Nuk jané té djegura, ato jané
integrale!”.....”Si, si dhe ¢faré do té thoté integrale?”....Lena mendoi pér kété
dhe papritmas buzéqeshi..."Tani mu kujtuar se si tjua shpjegoj kété!” Ti e di
se nga cfaré jané béré kiflet, nga mielli apo, dhe mielli nga...”.."Nga kokrrat

e grurit!” shtoi Samiu!” E vérteté, por kur kokrra éshté e zhveshur pa kapak
dhe shall, atéheré ka pak vitamina dhe nuk na ushqgen shumé miré, dhe
kur ka shall dhe kapelé, atéheré quhet integrale dhe e bukur dhe e shén-
detshme.”...Shoké, a keni ngréné njé gjevrek integral?




2. Para fémijéve vendosim njé poster - hamer me aplikacione t& produkteve té
drithérave. Emérojmé, numérojmé, pérshkruajmé ... Fémijét thoné té preferuarat e
tyre dhe shpjegojné pse.. Pastaj, pérmes historisé sé drithérave integrale, i njohim
me réndésiné e tyre pér shéndetin.... | IEmé fémijét té flasin pér pérvojat e tyre..

3. Mé tej me fémijét mund té shohim disa lloje té miellit: t& bardhé, integral dhe
t& misrit (t& verdhé)......Ne mendojmé se nga cfaré jané béré...Para ¢do fémije ka
njé tabaka me njé lloj mielli, fémija e vizaton até me gishtat e tij.....Diskutojmé se
né cilén ngjyré té miellit do té vizatojmé: diellin, flokét e borés ose elefantin

4. Mund té vazhdojmé té gatuajmé dhe té€ b&jmé gjevreké nga té 3 llojet e miellit...
Né kuzhiné pér t'i pjekur dhe kur i shijojmé me kujdes pér té€ treguar nése jané té
njéjta, e nése nuk jané.... ku ndryshojné?...

5. Hajde ta béjmé DRITH- DRITHORI nga drithérat... Fémijét sé pari mund té ilus-
trojné personazhin e DRITH- DRITHORI, dhe pastaj t& béjné njé kolazh nga farat
e ndryshme té drithérave té ofruara

. PSE drithé;af jané temeli i ushgimit té shéndetshém?
2

¥ SEPSE né vete pérmbajné: karbohidrate, proteina, vitamina, minerale dhe jané burimi mé i‘
A Miré i energjisé! X
% PSE éshté mé miré 1€ konsumojmé drithérat integrale?

(X

. SEPSE ziejné mé ngadalé dhe japin energji kohé mé & gjaté, pérmbajné fibra imore, min-;




PUNETORIA 5: GFARE ESHTE ME E RENDESISHME (PIRAMIDA
E USHQYERJES)

Resurset (materiali i nevojshém): poster-hamer me Piramidén e ushqyerjes,
aplikacioni i Piramidés sé ushqyerjes té ndaré né pjesé né formén e njé enigme,
50 karta flesh nga 5 llojet e ushqimit dhe pjatat e kartonit/plastikés:

Pérmbajtja e punétorisé:

1. Kujtojuni fémijéve té gjitha 5 llojet e ushqimit dhe té gjitha 5 personazhet nga
tregimi “Pjata magjike” .....

2. Pastaj mund té luani lojén me 50 karta flesh (10 karta pér ¢do lloj ushqimi).
Fémijét jané ulur né njé rreth.. Ktheji letrat brenda dhe shpérndaji pérreth.. Cdo
fémijé ka njé pjaté plastike/kartoni para tyre, nga kartat e vizatuara, ¢do fémijé
duhet té béjé njé pérzgjedhje té ushqgimit né pjaté, sipas pérparésisé “Kush éshté
mé i réndésishmi” - duke paré Piramidén e ushqyerjes. Lérini atyre mjaft kohé.
Fundi i lojés duhet té€ sjellé idené e njé piramide ushqimore....tregoju atyre pérséri
posterin e piramidés dhe diskuto..nése ata pajtohen ose mendojné ndryshe...!

éshté e réndésishme Piramida e ushqyerjes? ¥
SEPSE ajo éshté udhézues pér racion drejté té ‘
balansuar

né bazén e Piramidés sé ushqyerjes jané
drithérat?

ato jané ushgim gé japin energji dhe duhet

ti konsumojmé ¢do dité!

,Piramida e ushqyerjes pér fémijé” duhet

té jeté pak mé e begatshme me qumésht dhe
prodhime t€ quméshtit?

fémijét né kété periudhé kané nevojé
té shtuar 1€ kalciumit pér rritje dhe zhvillim té
kockave!
\ BARASPESHE, MATURI DHE LARAMANI!




3. Lojén “Kush éshté mé i réndésishém?” e vazhdojmé me enigmén e piramidés
ushqimore. Duhet té keni mé shumé enigma si kjo né ményré qé mé shumé fémijé
€ mund té luajné. Pjesét e enigmave jané né fakt katet e piramidés. Kur fémijét
rregullojné piramidén, dhe gjaté rradhitjes, diskutoni kuptimin e secilit lloj ushqimi
sipas vendit né piramidé. Pse eshte mé poshté.. a eshte me e rendesishme nese
eshte né majé dhe anasjelltas?...

4. Pyetja “Kush éshté mé i réndésishmi ?” do ta vendosin Lena dhe Samiu...
Lena dhe Samiu mésuan shumé pér 5 llojet e ushqimit .... Tani ata jané té sigurt se
frutat dhe perimet duhet té hahen ¢do dité, se ato jané plot me vitamina dhe min-
erale, na mbrojné nga shumé sémundje dhe se ato jané mé té mira nése i hamé té
freskéta...."Quméshti, jogurti, kosi, djathi, gjizé dhe kackavalli kané shumé kalci-
um dhe ne do té kemi kocka té forta prej tyre, “tha Lena, e réndésishme...”Si-
kur ta dinit sa forcé na japin proteinat né muskujt tané!” - Samiu bértiti me zé&
té larté, duke lévizur duart si Herkuli...”Té mos harrojmé drithérat...sidomos ato
integrale, ato na mbajné té ngopur pér njé kohé té gjaté dhe na béné qé barku
yné té funksionojé si oré!” Dhe ndérsa po flisnin pér até qé kishin mésuar pér
ushgimin e shéndetshém, Samiu mendoi pér té dhe pyeti, “ Lena, cila éshté mé
e réndésishmja nga té gjitha kéto ushqgime?”Mendoj se gjéja mé e réndésishme
éshté quméshti dhe djathi, dhe ndoshta éshté fruti ose proteina... mmmm, nuk e
ail”......”"Sami, shogja ime ka disa halla té réndésishme dhe xhaxhallarét quhen
nutricionisté... e pikérisht ata kané shpikur piramidén e ushqimit té¢ shéndetshém,
ja shikoje!” Lena i tregoi fotografiné e piramidés "Dhe shiko, drithérat jané
mé poshté, késhtu qé jané mé pak té réndésishmet?”..”"Ha,ha, po e shikon pi-
ramidén gabim...Té gjithé jané té réndésishém por kati i poshtém éshté si kati i
paré i ndértesés soné.. té gjitha katet e tjera mbéshteten né té!”... "Mu kujtua, mu
kujtua,” - bértiti i gézuar Samiu....”Tani e di se si ¢cdo pjaté do té béhet magjike...
Nése ka té 5 llojet e ushgimit né pjaté, béhet magjike, dhe ne jemi té shéndet-
shém dhe té fort€”IMiq, a jané pjatat e tua magjike?”

KENDI PRINDEROR

Bashké me témijét béni ,DITARIN E
USHQIMIT TIM “...

. . Karrike e vogél ku ¢do dité bashké do
NDONJEHERE té vizatoni ¢faré keni ngréné até dité, né
MUND TE HAME shtépi, kompsht dhe puné.
CIPS, GOKOLLATE, ...INé kété ményré:
AKULLORE, - Béni dallim se cfaré keni ngrén gjaté
PICE, PETULLA dités ju dhe fémija, té shéndetshme,
dhe cfaré jo...
- Shihni nése porcionet e reacioneve
kané pasur 5 llojet e ushgimit
-Komunikimi i pérditshém me fémijén né
temén e ushqyerjes mund tju ndihmo-
jné gé té bisedoni edhe pér tema pér té
cilat fémija nuk éshté né dispozicion




TEMA 2: PJATA IME MAGJIKE

Rezultatet e pritshme: Pérmes késaj teme, fémijét identifikojné 5 llojet e ushgimit
té shéndetshém. Ata njohin té porcionin e ploté, gjysém dhe cerek dhe rendisin
si¢ duhet llojet e ushqgimit té shéndetshém. Ata njohin vitaminat mé té réndé-
sishme né ushqgimin e shéndetshém. Njihuni me réndésiné e pérdorimit t&é makro
dhe mikronutrientéve né pjatén e shéndetshme. Ata i njohin ngjyrat dhe i lidhin ato
me vitamina. Ata diné ta klasifikojné ushqimin sipas ngjyrés.

PUNETORIA 1: GJEOMETRIA NE PJATEN TIME

Resurset: (materiali i nevojshém): posteri - Pjata e ushqimit t&€ shéndetshém, ap-
likacionet-ngjitéset e ushqgimit t¢ shéndetshém dhe té pashéndetshém, kapéset,
pjatat e letrés pér secilin fémijé, aplikacion i madh i punuar prej Hamri (né katér
ngjyra sipas posterit pér ushqim té shéndetshém) né njé pjaté qé éshté e ndaré
né 4 pjesé, kartatflesh té llojeve té ndryshme té ushqimit té€ shéndetshém dhe té

pashéndetshém.

Pérmbajtja e punétorisé:

NEé fillim té punétorisé, bisedoni me fémijét rreth disa pyetjeve thelbésore mbi kété
temé. Cfaré éshté ushqgimi i shéndetshém dhe i pashéndetshém? Cilat jané 5 llo-
jet e ushgimeve qé duhet ngréné? Cfaré jané bakteret? Pasi fémijét té japin men-
dimet e tyre, ju mund té tregoni historiné me personazhet e Lenés dhe Samiut:

Eshté koha pér tregim: “Samiu i sémuré”
Lena: Pérshéndetje Sami, ku je nuk té kam paré kéto dité. Ti nuk vjen né kop-
sht, nuk del jashté..

Samiu: Pérshéndetje Lena, nuk kam qéné me shéndet té miré. Isha i sémuré
dhe até shumé i sémuré - tha Samiu i trishtuar. Dhe syté iu mbyshén me lot.
Lena: Cfaré ke, o shok - e pérqgafoi butésisht.

Samiu: Oh, Lena, nuk dégjoja aspak. Isha né njé ditélindjeje dhe kishte njé
ushqim kaq té shijshém atje. Kishte pica, émbélsira, patate t€ skuqura dhe
ushgime té tiera kaq té shijshme.

Edhe pse néna ime mé késhilloi t€ mos e teproja ...por uné... haja shumé.
Dhe né até moment isha aq i lumtur sa doja gjithnjé e mé shumeé.




Lena: Por Sami ...si... a nuk éshté ai ushqim shumé dhe tepér i pashéndet-
shém.
Samiu: Dhe ne lexuam dhe folém se ¢faré éshté ushqimi i pashéndetshém. ..
por...uné disi...doja. Kur shkova né shtépi, u ndjeva shumé keq. Mé dhimbte
stormaku dhe néna mé coi né ambulancé te mjeku im. Dhe... gjeje ¢faré? Fyti
mé ishte skuqur ag shumé, dhe stomaku mé dhimbte e mé dhimbte...
Lena: Dhe, c¢faré ndodhi?!
Samiu: Mjeku mé tha se pavarésisht se kam ngrén shumé ushgim té pashén-
detshém, trupi u ngop dhe donte té nxirrte ushqimin nga trupi im. Prandaj u
ndjeva aq keq, dhe pérvec késaj, ai mé tha se nése dhimbja ime nuk ndalej,
sigurisht kisha ngréné dicka té prishur.
Lena: Si t€ prishur? Pra, a nuk éshté torta dhe patatet e skuqura thjesht ush-
qim i keq dhe i démshém?

Samiu: Epo, nuk e sheh? Ai mé tha se ka baktere té kéqija né disa ushqgime
qé sulmojné trupin toné, vecanérisht stomakun, lukthin dhe zorrét. Por pér fat
t€ miré, kam ngréné vetém pak ushqim té prishur. Pra, dhimbja e stomakut
mé kaloi pér disa dité.

Lena: Cfaré jané kéto bakteret e kéqija Sami?

Samiu: Ka baktere té kéqija dhe té mira. Té kéqijat nuk jané vetém jashté dhe
né tualete, por edhe né ushqim. Ato baktere kalbin ushgimin, ke paré me
siguri..!

Lena: Mendoj se e kam paré, né shtépi ushqimi éshté gjithmoné shuméng-
jyrésh dhe | freskét. Shpesh e laj ushqimin me nénén time te cezma.
Samiu: Dhe bakteret e mira jané né trupin toné dhe na mbrojné kur vjen njé
bakter i keq. Por bakteret e mira nuk mund té jetojné nése nuk u japim atyre
ushqim super té shéndetshém pér baktere té mira. Pastaj ata mbushen me
forcé dhe béhen super heronj dhe mbrojné trupin toné nga sémundje té
ndryshme. Kurré mé nuk do té ha ushgim té keq dhe té pashéndetshém.
Lena: Miré Sami, ke nxjerré mésim t€ miré, por nuk duhej ta teproje. Vér-
teté, edhe uné dua té ha njé copé torté ose njé copé karamele ndonjéheré,
por kjo éshté vetém njé né dité ose né disa dité. Dhe sigurisht pastaj shkoj
t'i laj dhémbét. Ti e di g€ bakteret e kéqija mé shumé duan té vendosen
né dhémbét tané. Dhe té jetojné aty. Dhe késhtu prishen. Shpresoj se tani
do té€ mésosh se si té sillesh me trupin ténd dhe cfaré duhet t'i japish pér
t€ ngréné. Gjithmoné mbani né mend se 5 llojet e ushqimit duhet té jené té
pranishém né pjatén tuaj magjike ¢do dité.




Né fund té tregimit, fémijét munden né shtojcat djem dhe vajza té vendosin linkun
e fémijés gé ishte i trishtuar dhe i lumtur né tregim. Diskutoni se si ndihen ata de-
risa po hajné ushgim té shéndetshém dhe té pashéndetshém.

2. Né posterin “Pjata e ushgimit t& shéndetshém”, shpjegoni 5 llojet e ushgimeve
t€ shéndetshme gé duhet té hahen ¢do dité. Shpjegoni se éshté i pérbéré nga
perime, fruta, drithéra integrale dhe proteina t& shéndetshme. Késhtu, ju duhet
t& pini mé sé shumti ujé ¢cdo dité, qumésht, jogurt dhe pije té shéndetshme nga
frutat e shtrydhura. Né njé hamer me ngjyré (jeshile, t& kuge, kafe dhe portokalli),
4 trekéndésha priten, rradhiten dhe bashkohen sé bashku si njé rreth mozaiku.
Kartat flash tregojné produkte nga 5 llojet e ushgimit gé fémijét duhet té vendosin
né trekéndésh né ngjyrén e duhur.

4 )
PJATA E USHQYERJES TE SHENDETSHME

C | —
w

Pérdorni yndyrna té
shéndetshme (si vaji i
ullirit, lulediellit ose
kanopa) pér gatim, né
sallaté ose si shtesé gjaté
ushgimit. Kufizoni gjalpin.
Shmangni trans yndyrnat.

Pini ujg, caj ose kafe (me pak
ose pa sheger). Kufizoni
quméshtin dhe produktet e
quméshtit né njé ose dy
porcione né ditét dhe léngje té
frutave né njé goté té vogél né

DRITHERA dité. Shmangni pijet me
sheger té shtuar.
INTEGRALE

Sa mé shumé yndyrna té
ndryshme — aqg mé miré.
Patatet dhe patatet e
skuqura nuk numéroni.

Hani drithéra té ndryshme
integrale (si¢ éshté buka integrale,
burmérat ose orizi kaf). Kufizoni

PROTEINA TE drithérat e rafinuara (si orizi i
SHENDETSHME bardhé ose buka e bardhé)

Numéroni sa mé shumé fruta né
gjuhé té ndryshme.

z BEHUNI AKTIV

© Harvard University

Zgjidhni peshkun, shpendé, bishtajore,
arra,. Kufizoni mishin e kug dhe djathin.

Shmangni mishin e thaté, proshutén
dhe llojet tjera té mishit té pérpunuar
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Inkurajoni diskutim aktiv dhe i rikthehesh tregimit t& Samiut t& sémuré. Sqgaro pse
éshté gjithmoné miré té zgjedhésh ushqgime té shéndetshme.

3. Fémijét e ulur né tavolina pérfagésojné grupin
e tyre. Secili grup punon né njé hamer té& bardhé
té preré né formé rrethi, t& ndaré né gjysmé. Né
njérén gjysmé vendosin stikerin (letrén ngjitése)
me buzéqgeshje, kurse né anén tjetér té trishtu-
ar. Fotografité me ushqgim t& shéndetshém dhe
t& pashéndetshém ngjisni né kapése druri. Shp-
jegojuni fémijéve se secili grup duhet té pérgatisé
pjatén e vet té ushgimit t& shéndetshém dhe té
pashéndetshém. Pas pérfundimit t& detyrés, secili
grup prezantojé sa stikeré ka né gjysmat. Né varé-
si té numrit t& kapseve gé mbizotérojné né njérén
gjysmeé ose né tjetrén, pércaktohet se ¢faré duhet
béré né rast se ka mé shumé fotografi(stikeré) né
gjysmén me ushgim té& pashéndetshém ose cfaré
duhet té béhet nése ka mé& shumé fotografi né
gjysmén me ushgim té& shéndetshém.

Késhillé: Pér fémijét mé té vegjél, mund té pérgatisni pjata letre pér secilin fémi-
jé dhe t'u jepni atyre kapése me fotografi. Drejtojini ata té zgjedhin ushgimet qé
jané té shéndetshme dhe té pashéndetshme dhe bashkéngjitni kapset né anén
e duhur.

4.Pas pérfundimit t& detyrés né grup, né njé fleté pune, secili fémij¢ mund té
shprehé veten pérmes simboleve i lumtur/i trishtuar se si ndihet kur ha njé lloj t&
caktuar t& ushqgimit. Né kété ményré, fémija do té pasqyrojé déshirat e vérteta né
lidhje me konsumimin e llojeve té caktuara t& ushgimit. Pérdorni shtojcat e tjera
pér fleté pune individuale né té cilat fémijét do té jené né gjendje t& pércakto-
Jné njohurité e tyre té fituara né lidhje me pjatén e shéndetshme dhe t& pashén-
detshme dhe njé pjaté té ekuilibruar t& ushgimit té& shéndetshém.
UsHaiMI & |

| SHENDETSHEM




5. Pér fund: Pérfundoni punétoriné me njé aktivitet fizik. Informoni fémijét se ndon-
j€heré as Pjata magjike nuk ka fuqi té tilla pér t€ mbajtur trupin té shéndetshém pa
aktivitet fizik. Ftojini ata té formojné njé rreth. Pérdorni kartat flesh dhe vendosini
né njé kapelé ose qgese. Cdo fémijé vizaton njé karté dhe i drejton fémijét se ¢faré
t€ béjné, pér shembull: fotografi kungulli (ndalo té gjithé fémijét me kémbét e tyre
né formén e njé rrethi ose shkronjén O, fotografi me presh — t€ géndrojné drejt
si presh, qershi — té kapen pér duarsh si qershi (dy nga dy), mollé - té kércejné
larté pér té kapur mollén, karroté — té ulen poshté né toké pér té qeruar karrotén,
rrush — géndroji té gjithé fémijét sé bashku si rrush. Né ndérkohé inkurajoni njé
disponim té gézuar dhe pozitiv.

Késhillé pér prindin

Késhillé pér edukatorin

Punétoriné mund ta integroni né pjesén
e miratimit té nocioneve matematikore, e
ploté, gjysém dhe cerek.

Né gendrén familjare-dramatike mund
t€ integroni temén me tekst dramatik
,Debat | panevojshém* né personazhet
kryesore do té jené frutat dhe perimet

Shérbeni gjithmoné ushqi
min pér fémijén tuaj me té gjithé
produktet e nevojshme qé i pér-

dorni pér pérgatitjen e racionit.
Shpjegoni fémijés tuaj se ¢faré
ka né pjaté dhe bisedoni pér
réndésiné e racionit t€ shéndet-
shém né pérputhje me fémijén.

PUNETORIA 2 : YLBERI NE PJATE

Resurset: (materiali i nevojshém): posteri - Vitaminat dhe mineralet, aplikacio-
net-stikeret e ushqimit té shéndetshém, njé aplikacion i madh i ylberit né hamer
(né ngjyrat e ylberit) dhe aplikacionet e frutave dhe perimeve, kartat flash té llo-
jeve té ndryshme té ushqimit t€¢ shéndetshém dhe shkronjat e vitaminave dhe
mineraleve.

Pérmbajtja e punétorisé:

1.Pér punétoring, pérgatitni postera té ushgimit t&€ shéndetshém gé pérmbajné vi-
tamina dhe minerale. Filloni punétoring duke folur pér pyetjet: Pse &shté e réndé-
sishme t&€ hani lloje t& ndryshme té frutave dhe perimeve? Cfaré ngjyrash jané
frutat dhe perimet? Trego ose dramatizo tregimin:




Eshté koha pér tregim: “Yiberi né njé pjaté”

Lena: A e dini se ¢faré éshté njé ylber?

Samiu: Lele Lena, kush nuk e di se ¢faré éshté njé ylber? Vetém se stornaku
im ende po mé shqgetéson sepse e teproj me ushgim té pashéndetshém né
ditélindje. Tani nuk di ¢faré té ha.

Lena: Epo Sami pikérisht pér kété po té pyes. Si nuk di se cfaré té hash? Kjo
éshté e lehté... Béje pjatén ténde sa mé shuméngjyréshe qé té jeté e mun-
aur.

Dhe le té keté té gjitha ngjyrat ... e kuge, e verdhé, portokalli, jeshile, blu,
vjollcé...

Samiu: Si té jeté pjata ime shuméngjyréshe, mund ta lyej me ngjyra!
Lena: Sami, frutat dhe perimet jané né ato ngjyra, mendo pak...dhe do ta
shohésh. Ti nuk iu pérgjigje pyetjes sime: Cfaré éshté ylberi?

Samiu: Uné e di njé kéngé té tillé (kéndon pa disponim)... dhe nése mé kuj-
fohet...Kam dégjuar se kushdo qé ndalet né vendin ku pérfundon ylberi do té
jeté shumé i lumtur, dhe do té gjejé njé tenxhere me flori!

Lena: Jo, Sami, sigurisht ke dégjuar tregime té bukura dhe pérralla. Mund té
kérkosh fundin e ylberit, por nuk do ta gjesh, késhtu qé krijohet me ndihmén
e ujit dhe diellit. Kur bie shi dhe kur rrezet e forta té diellit shkélqgejné nga
reté, pikat e vogla rreshtohen né disa rreshta me ngjyra té ndryshme...., nuk
ka pamje mé té bukur pér mua. E tillé éshté edhe pjata ime magjike. Duhet ta
provosh, do té ndihesh shumé miré dhe stomaku nuk do té t&€ dhembé.

Analizoni me fémijét posteré se cfaré ka né fruta dhe perime gé na bén té shén-
detshém. Shpjegoni réndésiné e vitaminave dhe mineraleve gé gjenden né fruta.
Pérdorni disa modele frutash dhe perimesh.

2.Né mes té rrethit ku ulen fémijét, pérdorni hameré me ngjyré ylberi. Pérgatit
kartat flesh me fotografi t& frutave dhe perimeve gé tregojné ngjyrén. Pér kété ak-
tivitet, do t'ju duhen edhe shkronjat e vitaminave dhe mineraleve. Prisni hamerét
né njé¢ gjysmé rreth dhe formoni njé ylber né gendér. Inkurajoni fémijét gé t’ju
ndihmojné té& emértoni ngjyrat dhe té€ rregulloni ngjyrat sipas ylberit. N& fund,
- shtoni shkronjat dhe shpjegoni réndésiné e secilés vitaminé. Pasi té njihni fémijét




se né cilin produkt gjendet ¢cdo vitaming, pérvec ngjyrave té ylberit, rregulloni
ngjyrat e duhura té vitaminave (si¢c éshté shembulli i mésipérm). Zgjidhni shtaté
vitamina té réndésishme gé do té mbulojné ngjyrat e ylberit. Cdo fémijé vizaton
disa letra dhe i rregullon ato né ngjyrén e duhur té ylberit.
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3. Ndani fémijét né disa grupe dhe pérgatisni materialin pér puné. Secili grup
duhet té keté njé pjaté me ushgim té shéndetshém dhe disa gjethe frutash dhe
perimesh, gqumésht dhe produkte quméshti, drithéra dhe proteina, gérshéré pér
secilin fémijé dhe ngjités. Pjata duhet t& jeté mjaft e madhe gé ¢cdo fémijé té jeté
né gjendje té ngjitet né vendin e duhur, i cili do t&€ shénohet me ngjyrén e duhur
dhe do té tregojé 5 llojet e ushgimit t& shéndetshém. Shpjegoni hapat dhe udhé-
zoni fémijét té presin fotografité dhe t&€ merren vesh se né cilin trekéndésh duhet
té ngjisin produktin pérkatés. Diskutoni me fémijét se ¢faré pérmban ushgimi i
shéndetshém dhe si mund té ruhet vlera e tij ushqyese. Pérgatitni pér fémijét
nga njé kavanoz pér ruajtien e ushqgimit diméror té cilin do ta vizatoni né hamer.
Me pjesén tjetér té fotografive, udhézoni gé té klasifikojné frutat dhe perimet si-
pas ngjyrés né kavanoza. Vendosni njé shkronjé té pérshtatshme té€ vitaminave
ose mineraleve mé té réndésishme né ¢do kavanoz. Né ményré té pérshtatshme
ngjyra e vitaminés sé& shkronjave, ngjyra e tillé e frutave ose perimeve duhet té
rregullohet né kavanoz.

4. Né fund, béni njé eksperiment gé simbolizon ngjyrat e ylberit. Eksperimenti
éshté interesant dhe do t'i relaksojé fémijét pas aktiviteteve. Pérbérésit e nevo-

jshém jané té sigurt pér fémijét. Ju mund t'i pérfshini ata né ményré aktive pér té
marré pjesé nén kontrollin tuaj. Ja se c¢faré nevojitet:

L:;

LLAMBE LLAVE

Pérbérésit e nevojshém: shishe té vogla plastike uji, vaj bimor, ujé, ngjyré ushqi-
more (blu, e kuge, portokalli, € verdhé&, jeshile, vjollcé), tableta shkumézuese.
Udhézime: Mbushni shishen deri né gjysmé me ujé. Shto disa pika ngjyré ushaqi-
more. Mbushni pjesén tjetér té& shishes me vaj. L&r pak hapésiré né majé gé mos
derdhet. Hidhini tabletat shkumézuese dhe shikoni teksa shpérthen dhe si dalin
flluska me ngjyré né sipérfage.

KESHILLE: Ju mund té& ripérdorni shishet, pér t& pérséritur kété eksperiment
shkencor disa heré!




KESHILLE PER PRINDERIT: A e dini?!

Né 3 prill ¢do vit, shénohet Dita e
ylberit. 3 prilli gjithashtu éshté dité
e réndésishme pér té gjithé ar-
tistét dhe piktorét

Edukimi i zakoneve té shéndetshme né ush-
qyerje éshté mé shumé se i nevojshém né
kéto kohé. Bisedoni me fémijét dhe mésim-

dhénésit pér aktivitetet né té cilat merr pjesé
fémija juaj cdo dité. Vazhdoni me aktivitetet
edhe né shtépi sipas udhézimeve té eduka-

torit. Béni Pazar me fémijén tuaj pér produk-

tet e shéndetshme nga tregu dhe pérgatisni

Pjatén magjike té ushqimit t&€ shéndetshém

bashké. Né kété ményré vazhdimisht do té

krifoni zakone té shéndetshme pér ushqyer-
je né familjen tuay.

PUNETORIA 3: 5 SHQISAT E MIA

Resurset: (materiali i nevojshém):posteri — pjata me ushqime t€ shéndetshme,
Vitamina dhe minerale, fruta dhe perime, gota, pjata, pirunj, peshqiré, pjata, pajis-
je pér té béré Iéng ose qull frutash, thérrime buke me oriz ose misér dhe gjithcka
tjetér gé mund té béjé ushgime té lehta dhe té shéndetshme pér fémijét dhe té
rriturit.

Pérmbajtja e punétorisé:

Punétoria éshté dedikuar pér fémijét dhe prindérit. Aktiviteti “5 shqgisat e mia”
kérkon shumé resurse gé pérfshijné n& ményré aktive prindérit. Prindérit mund
té sjellin cdo gjé gé nevojitet pér punétoriné. Nga frutat dhe perimet e shumta
ju duhet té zgjidhni me kujdes gé& do té zgjojé 5 shqgisat te fémijét. Prandaj, pér
té inkurajuar aromén, duhet t& pérdorni frut gé ka njé aromé té njohur, té tilla si
dredhéza, shalqgi ose ftua.

SHENIM | RENDESISHEM
Ju si edukator i njihni fémijét dhe reagimet e tyre né ushgim. Kini kujdes né reagimet e mundshme
alergjike né lloje té caktuara té ushgimit. Konsultoheni me prindérit.

SIGURIA E USHQIMIT:
Pastroni duart me sapun 20 sekonda me ujé té MEANIMERD!
vakét dhe thani me peshgir;
Frutat dhe perimet té pastrohen né ményré
themelore me ujé té ftohté té rrjedhshém dhe

Gjithmoné kontrolloni se cili fémijé éshté
alergjik né llojin specific té ushqgimit;
Gjithmoné kontrolloni me prindérit pér
regjimin specifik té dietés té ushqyerjes te
fémijét me aftési té kufizuara né zhvillim

pérdorni pjesét pér shérbim pér prerje. Higjiena
duhet 1€ jeté né nivel 1€ larte;




1. Thirrni fémijét dhe prindérit né rreth. Prindérit géndrojné pas fémijéve né njé
rreth mé té madh. Ata jané ndihmé né aktivitet. Né mes té rrethit, keni nevojé pér
njé hamer té bardhé dhe fruta dhe perime qé Iéné njé shenjé né njé shtresé bazé
16 bardhé (pér shembull, karrota, aronia, spinaq). Gjaté késaj kohe, disa prindér
mund té presin né copa disa fruta dhe perime. Béni njé ushtrim pér pérqgéndrim
né ményré qé fémijét té¢ mund té aktivizojné shqisat e tyre.

e Shikimi — udhézoni fémijét gé t'i mbyllin syté. Lini njé shenjé me karrotén
né shtresén bazé té bardhé dhe pyesni se cilat fruta ose perime 1€né njé
shenjé portokalli. L&rini fémijét t& géllojné nga frutat dhe perimet e ofruara
dhe ju provoni shtresén bazé té bardhé. Pastaj béni té njéjtén gjé me aron-
iné. Pérséri pyesni fémijét me té njéjtin parim. N& fund, provoni spinagin
dhe pyesni pérséri se cilat fruta ose perime I€né njé shenjé té gjelbér. Kétu
prindérit mund té ndihmojné pér té béré zgjedhjen e duhur. Jepuni fémijéve
njé karroté né ményré té sigurt dhe béjini ata té vizatojné dicka né shtresén
bazé té bardhé sipas déshirés. Lejoni pak kohé& gé fémijét t& hulumtojné.

e Prekni dhe nuhatni — fémijét zgjedhin perime ose fruta gé mund t'i njohin né
prekje, nése nuk mund t'i njohin vetém me prekje, le t'i nuhasin frutat. Inku-
rajoni fémijét t& njohin format né formén e frutave dhe perimeve.

e Dé&gjimi dhe shija — né té& njéjtén ményré si copat gé jané preré mé paré,
fémijét duhet t& shijojné njé frut ose perime dhe té njohin se pér ¢faré béhet
flalé. Pér shembull, njé dredhzé mban eré té fort€, por nuk léshon asnjé tin-
gull gjaté ngrénies. Karrota éshté e shkélgyeshme pér kété aktivitet sepse
kércet derisa pértypet dhe ka njé shije specifike gé njihet lehtésisht. T& njé-
jtén gjé mund té béni edhe me mollén. Pérfundoni aktivitetin duke biseduar
pér llojin tuaj té preferuar té ushqgimit.

2. Ky aktivitet pérfshin pérgatitjen e recetave té shéndetshme. Sigurohu gé para
té gjitha aktiviteteve té sigurosh njé mjedis t&€ shéndetshém dhe té pastér pér
pérgatitjen e recetave té shijshme. Ndani prindérit né dy grupe. Bé&ni gé njé grup
prindérish té pérgatisin njé picé, émbélsiré ose meze té lehté té shéndetshme
pér fémijét dhe e dyta njé pije t& shéndetshme ose smuthi me fruta dhe perime.
Shijoni ushgimet e shéndetshme t& pérgatitura dhe gjithmoné aplikoni bon ton né
ushgim. Ju béfté miré!




Késhillé: SI TE GATUANI ME FEMIJET (materialet BEBO)

e Diskutoni pér ushgimin gé do té& gatuani s& bashku para se té filloni. Trego-
jini fémijés pérbérésit dhe recetén.

e | éreni fémijén tuaj té& béjé sa mé& shumé gé té jeté e mundur. Mund té lajé
perimet dhe frutat, té derdhé dhe té pérziejé dhe té ndihmojé né matjen dhe
numérimin. Fémija juaj madje mund té provojé prerje té lehté nén mbikéqyr-
je té kujdesshme.

e Flisni pér até gé€ po béni dhe prezantoni fjalé si “rende” dhe “qull”. Ju
gjithashtu mund ta inkurajoni fémijén tuaj té shpiké fjalé pér t& pérshkruar

aromat dhe teksturat, té tilla si “t& kripura”, “t& brishta” ose “krokante”.
TEMA 3 : Ushgimi dhe trupiim

Rezultatet e pritura

Lan duart né ményré té pavarur para ¢do racioni ose meze té lehté, kérkon takéme
(set pér ushqim) té pastra nése bien né dysheme.

Nuk prek lodra ose sende té tjera gjaté racionit.

Pi ujé rregullisht dhe e di pse duhet té shmangé léngjet e émbélsuara.

Ha méngjes cdo méngjes né kopshtin e fémijéve, tregon kur ka ushqim té mjaftue-
shém.

PUNETORIA 1: Higjiena e ushgimit

Resurset (materiali i nevojshém): fruta dhe perime té freskéta, xham zmad-
hues, legen, ujé, letér, ngjyra tempera, tre pjata té vogla dhe tre pako majé té
thata, sheqer

Eshté koha pér tregim:
Lena: Si e pérshéndesin njerézit njéri-tjetrin kur takohen?
Samiu: Pérshéndetje
Lena: Hajde té flasim pér fjalén “pérshéndetje”. Cfaré do té thoté kjo? Duke
pérshéndetur, njé person duket se i uron shéndet té miré njé personi tjetér.
Samiu: Né fakt, shéndeti éshté viera mé e réndésishme qé i jepet njeriut. Apo
jo?

Lena: Ashtu éshté. Gjéja mé e réndésishme éshté té jesh i shéndetshém!
Ushqimi i njé diete té shéndetshme dhe té ekuilibruar mund té na béjé jetiké,
té forté dhe plot emocione pozitive!

Samiu: Por edhe ushgimi i shéndetshém ndonjéheré na sémur nése nuk e
pérgatisim dhe e ruajmé sic duhet.

Lena: Ashtu éshté, ushqimi duhet té jeté i freskét dhe i laré ashtu si duart
tona duhet té pastrohen gjithmoné. Hajde t'i lajmé sé bashku me miqté tané
té kopshtit!
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1.Gjimnastika e gishtave: “Larja e duarve”. Kjo &shté njé lojé e
preferuar pér fémijé me imitim dhe |&vizje ritmike ose kéndim.

Fémijét pérdorin péllémbét dhe gishtat e tyre dhe ményré ar-
gétuese ushtrojné teknikat e duhura pér mirémbajtje t& duhur
' CR-
o~
e

té higjienés. Ne gjithashtu mund té pérdorim strategji pér t'u
clodhur dhe pér t'u relaksuar duke shtriré gishtat sikur té ishim
duke spérkatur ujé. Spérkasim majtas, spérkasim djathtas '.
dhe i shkundim, nuhasim me frymémarrje té€ thell& aromén e

bukur té sapunit dhe me lévizje té fugishme imitojmé tharjen e
secilés doré me peshqir.

— N

Perimet dhe frutat mund té lahen me
‘ ‘ doré nén ujé té ftohté té rrejdhshém

dhe me ndihmén e shtrydhéseve dhe
rrieteve speciale pér larjen e ushgimit.
Do té ishte miré gé rrushi, dredhézat dhe
frutat tjera pyjore me kokérra té vogla
dhe i lém njé oré né ujé té ftohté.

A e di se kur teshtin
shpérndahen shumé
pika péshtymé dhe bien
mbi sende dhe ushgime
té ndryshme.

Me duar t€ ngrohta ne pérké&dhelim fytyrén dhe
pérgendrohemi.

Nése jeni i sémuré, kur teshtini bakteret nga fyti dhe
goja do té derdhen rreth jush. Nése bakteret bien né
ushqgim, shoku juaj e ha até, gjithashtu, dhe ai do té
sémuret.

2.Ne flasim pér té gjitha gjérat gé mund té béjmé me duart tona: pérshéndetja,
pérkédhelja e kafshéve, bérja e figurave nga glina, ndértimi i késhtjellave nga
réra, sjellja e ushgimit né gojé... Duart jané shumé té zéna dhe duhet té€ lahen
gjithmoné me sapun dhe ujé para ngrénies. Fémijét té shikojné duart e tyre me
njé xham zmadhues. Kujtojuni atyre se papastértité dhe bakteret mund té fshihen
né linjat dhe carjet e péllémbéve té tyre. Lérini t& pérsérisin té njéjtén gjé me frutat
dhe perimet e freskéta. Cfaré fshihet né koren ose mbéshtjellésen e tyre?

Pastroni duart me ujé té ngrohté
dhe sapun para se té prekésh
ushgimin. Sigurohuni gé thonjté té
jené té paster!




freskéta. Mund t& shohim papastérti, por nuk do

t& shohim baktere, ato jané shumé té vogla. Léri-
ni t€& personalizojné ideté e tyre rreth baktereve duke marré shenjat e gishtérinjve
dhe mé pas duke shtuar syt&€, hundén, gojén dhe flokét. Ngjisni bakteret e prera
né péllémbét e vizatuara, frutat dhe perimet, vendosini prané tualeteve té fémi-
jéve dhe dhomave t& ngrénies.

3.Le té tregojmé se si t'i lani frutat dhe perimet sic

g /\(‘ duhet para se t'i konsumoni. Nése jané mé té rrit-

o= ur, le t'i mésojmé se si mund ta béjné veté. Né njé

legen té pastér mbushim ujin dhe lajmé frutat e
g

4 Eksperimenti: “Bakteret e kégija na sémurin.” Do té na
duhen tre pjata té vogla dhe tre pako majé té thaté. Hed-
him rreth 4 filxhan ujé té vakét né njé tas, % filxhan ujé
té valé né pjatén e dyté dhe ' filxhan ujé té ftohté me
njé kub akulli né pjatén e treté. B&jini fémijét t& shtojné
sheqger né té tre pjatat pér t& ndihnmuar majané té rritet.
Pas pak minutash, marrim prova dramatike se majaja
rritet mé shpejt né temperaturén e dhomés sesa né temperatura té uléta ose té
larta. Lérini fémijét té vérejné se si maja bén flluska dhe rritet ashtu si “bakteret”
rriten shpejt nése nuk e pérgatisim ose nuk e fusim né frigorifer ushgimin.

Aktiviteti pér shtépi: Mos i fusni gishtat né
Pérgatisni letra ngjitése qé t&€ mésoni fémijén gojé! Edhepse jané té
tuaj se ku ruhet ushgimi. Pérdorni letra ngjitése padukshme, bakteret
té médha me ngjyra té ndryshme té frigoriferit, lehtésisht mund té arrijné
ngritésin dhe dollapin. Vendosni letra ngjitése né pjatén tuaj.
mé 1€ vogla me ngjyré té njéjté né té gjithé
ushgimet gé té tregoni se ku e kané vendin.
Nése vendosni gé nuk do pérdorni ushgimin e
vérteté, pérdorni fotografi té prera nga revistat

PUNETORIA 2: Uné pi ujé pér té géndruar né formé!

Resurset (materiali i nevojshém): 2 vezé dhe dy gota transparente, monedha
metalike, Coca-Cola ose pije té tjera té gazuara




Lena: Pérshéndetje Sami!
Mé pélgen té pi Iéngje té shijshme, po ti? Sot isha
me nénén time né njé dyqan dhe kishte shumé IEng-

je té ndryshme né rafte. | kérkova té mé blinte 1éng
té gazuar, por ajo nuk donte, nuk e di pse mendon
se éshté e démshme pér shéndetin tim, kur té gjithé
piné! Samiu: Néna jote ka té drejté! Duhet té shmang-
ni léngjet dhe pijet e gazuara. Le té zbulojmé pse
éshté kjo késhtu!

Eksperimenti 1: Zbuloni nése Coca-Cola éshté e rrezikshme

pér dhémbét tané. Pér kété eksperiment, na duhen 2 vezé dhe Uji ndihmon
dy gota transparente. Pérbérja e vezéve &shté e ngjashme trurin toné
me dhémbét tané. Substanca e kalciumit éshté pérgjegjése té punojé né
pér forcén e lévozhgave té vezéve, si dhe t& dhémbéve dhe ményrén e

kockave tona. Pér ta béré eksperimentin mé té sakté, hedhim duhur.
Coca-Cola né njé goté dhe ujé né tjetrén. Vendosim 1 vezé né
té dy gotat. Q& eksperimenti té jeté i suksesshém, éshté mé miré t'i lini gotat me
vezé té géndrojné pér njé javé. Cfaré véreni? Veza, e zhytur né pije, éshté zbutur,
éshté errésuar dhe éshté njollosur. Pérfundimi: Coca-Cola mund té shkaktojé gé
dhémbét, ashtu si Iévozhgat e vezéve, té errésohen dhe té sémuren.

[Q%‘

Eksperimenti 2: Zbuloni nése pijet e gazuara jané natyrale. Hidhni I€ng t& gazuar
né njé goté dhe |€reni t& géndrojé pér pesé dité. Pas njé kohe, uji nga I€ngu do
t& avulloj¢ dhe shurupi i shegerit do t&é mbetet né goté. Pérfundim: L&ngjet e
gazuara pérmbajné shumé sheqger. Cfaré ndodh nése njé person ha shumé ém-
bélsira? Ashtu éshté, sémuret mé lehté, i prishen dhémbét, lodhet shpejt, béhet |
ngathét dhe i padisponueshém.

Né fund té punétorisé, béni njé poster me ndihmén e té cilit fémijét do t& vérejné
¢cdo dité sa gota ujé kané piré gjaté dités.

Pini ujé gé té jeni fit dhe Uji éshté i miré pér lékurén e
aktiv! femijéve!




Késhilla pér prindérit:

Gjithmoné ofroni ujé gjaté racioneve dhe mezeve té lehta.

Merrni shishe ujé kur dilni me fémijén tuaj jashté.
Inkurajoni fémijén tuaj té pij ujé, edhe kur nuk ju ka kérkuar.
Pérkujtoni té pijé ujé para, pas dhe gjaté aktiviteteve fizike.

PUNETORIA 3: Méngjesi éshté i réndésishém !

Resurset (materiali i nevojshém): tullumbace, floké bore, qumésht ose jogurt,
fruta té prera, poster

faré éshté mé e réndésishme pér méngjes?
Ndihmon qé té fillojé puna e gjithé trupit, e mbush me energji pér géné produktiv té
gjithé ditén. E rrit disponim dhe zbut stresin.

Samiu: Oh, sa mé dhemb stomaku. Isha shumé e urit-
ur dhe tani e teprova, nuk mund t€ marr frymé. Uf..
Lena: Sami, t'i mbushim faget me ajér. A mund té
marrésh frymé?Ja, késhtu ndjehet edhe stomaku yt!
Nése hani shumé, mund tju dhembé stomaku dhe
mund té mos ndiheni miré.
Samiu: Si ta di kur mjafton?

Lena: Trupi yné na tregon kur jemi té uritur dhe kur
jemi té ngopur. Stomaku mund té béjé zhurma ge-
sharake, duke na kujtuar se jemi té uritur.
Samiu: Dhe si e dimé kur jemi té ngopur?
Lena: Hajde té béjmé njé stérvitje né méngjes me
miqté tané dhe sé bashku do té zbulojmé se ¢faré
kemi pér méngjes sot

1. Shtrihemi né dysheme dhe vendosim duart né stomak. Marrim frymé thellé dhe
nxjerrim frymé. Stomaku yné mbushet me ajér si njé baloné. Sa mé shumé marrim
frymé, aq mé shumé na mbushet stomaku, duke mbushur késhtu luktin toné me
ushqgim. Kur nxjerrim frymén, tullumbacja nxirret ashtu si zbrazet lukthi yné. Ne
gjithashtu mund t'u demonstrojmé atyre vizualisht me njé tullumbace qé e hed-
him gradualisht né eré dhe té shpjegojmé se si gjaté ngrénies mund ta mbushim
lehtésisht barkun toné me ushqim, ose té pérdorim njé foto.

2. Mé pas, ne flasim me témijét pér méngjesin, né njé ményré argétuese dhe ak-
tive. Ne bémé njé raund dhe inkurajojmé secilin fémijé té thoté se cfaré ka ngréné
pér mngjes ose cfaré ushqimi éshté i preferuari i tyre kur zgjohen né méngjes.
Nése fémijét e tieré (dhe ne!) kemi ngréné té njéjtén gjé ose éshté méngjesi yné
i preferuar, ne duhet t€ hidhemi pérpara, nése jo, bé€jmé njé hap prapa. Nése
kemi hapésiré té kufizuar, mund ta zévendésojmé kércimin me ngritien dhe uljen
e duarve.




Pse na duhet méngjesi?
Kontrollon uriné gjaté dités dhe na shpéton nga kilogramét e tepért.

3. Koha pér méngjes! Pas Iojés, u kujtojmé fémijéve se méngjesi na jep energji
ashtu si baterité né njé lodér. Ne shpjegojmé se méngjesi éshté vecanérisht i
réndésishém sepse éshté racioni i paré gé hamé pas gjumit pér njé kohé té gjaté.
Gjumi ndihmon trupin toné té pushojé. Kur zgjohemi, kemi nevojé pér ushgim pér
t& na ndihmuar “té rimbushemi me energji” .

Fémijét lindin me shenja té urisé dhe ngopjes gé u lejojné atyre té rregullojné sasiné e
ushgimit qé hané. Megjithaté, ata shpesh humbasin aftésiné pér té njohur kéto shenja
né moshé té re, pasi shumeé té rritur marrin pérsipér punén dhe vendosin se sa duhet té
hané.

- Mésojuni fémijéve fjalorin pér t&€ shprehur sinjalet e tyre 1€ urisé dhe ngopjes.
-Béni pyetje “A jeni ende té uritur? ” dhe “A jeni té ngopur? Béni deklarata “Ju kujdeseni
pér trupin tuaj duke vérejtur se stomaku juaj éshté plot.”

-Modeloni dhe flisni pér ndjenjat tuaja t€ ngopjes duke théné, pér shembull, “Jam ngo-
pur, késhtu gé nuk do té ha mé mollé.”

4.Receta e térshérés: Ne i ndihmojmé fémijét té& pérgatisin térshérén e méngjesit.
Ne sjellim té gjitha produktet e nevojshme né tryez& dhe me njé lugé fémijét fillo-
jné té& mbushin pjatén. Hedhim térshérén, shtojmé qumeésht ose jogurt, pérziejmé
gjithcka miré dhe né fund frutat e prera sipas déshirés sé fémijéve.

Késhilla pér prindérit:

Mund t'i afrohesh fémijés qé refuzon méngjesin me disa nga personazhet e tij té
preferuara nga pérrallat dhe t'i thuash se ky personazh ha gjithmoné méngjes,
prandaj éshté kaq i zgjuar, i forté dhe i guximshém. Pér disa fémijé, qasja éshté
e ndryshme, pérfshini ata né pérgatitien e méngjesit dhe shérbejeni ushqgimin sé
bashku.

Shmangni kontrollin e praktikave té ushqyerjes!

Presioni mbi fémijét pér té ngréné dhe kufizimi i ushqimeve té caktuara mund té
cojé né ngrénie té tepruar dhe t'i béjé fémijét t& hané tepér kur nuk jané té uritur,
gjé gé mund té rezultojé né obezitet.

-Hani racione bashké me fémijét
-Lérini fémijét té vendosin nése duan pérséri
-Lérini fémijét té vendosin se sa té hané
-Lérini fémijét té zgjedhin ushqgimin gé duan nga ajo qé ofrohet




Tema 4 : Né trup té shéndetshém, me shpirt 1€ shéndetshém —
Uné ushtroj ¢do dité;

Rezultatet e pritura:

e Fémijét angazhohen né aktivitete t€ pérditshme fizike, harmonizojné koor-
dinimin e duarve dhe kémbéve gjaté lévizjeve themelore si¢ jané ecja, kér-
cimi, zvarritja, ngjitja.

e [& dijé té kryejé lévizjet natyrore té kapjes,hedhjes, rrokullisjes

Punétoria 1: Uné ushtroj, ju ushtroni, sé bashku jemi mé té forté

Eshté koha pér tregim:
Samiu dhe Lena ulen né njé karrike né park dhe
shikojné telefonin e Samiut. “Le té ndalojmé sé shikuari telefonin,” i thoté
Lena, “Uné tashmé jam mérzitur vetém duke u ulur pérreth duke dashur té
béj dicka interesante.”
- Cfaré déshiron qgé t€ béjmé? Shih po luajmé lojéra né telefon dhe éshté
Vértet argétuese.

‘A e dini se sa e démshme éshté pér shéndetin tuaj té uleni dhe té shikoni
telefonin tuaj??? Sot mésuesi im i kopshtit na foli pér kété....Nése shikoni
vazhdimisht nga telefoni juaj, shikimi juaj do té zvogélohet, vémendja juaj do
té zvogélohet, do té béheni dembelé dhe éshté e mundur té keni makthe né
gjumé. Me té vérteté mund té mé ndodhé kjo??? Po, le té béjmé disa ush-
tfrime interesante qé kam mésuar né kopsht, mé ndigni. ..

- Harabeli kthehet nga té gjitha anét dhe kérkon ushqgim (fémijét Iévizin kokén
mayjtas-djathtas),
“Harabeli géllon kokrra (FEmijét imitojné qéllimin) ha, ha, kjo éshté intere-
sante, apo jo, Sami?” Po, vazhdo...,
- lejleku fluturues (fémijét imitojné fluturimin e lejlekut);
- Lejleku né oxhak géndron né njé kémbé (fémijét géndrojné né njé kémbé);

Hajde mund ta bésh!
- Té prekésh tokén - té arrish qgiellin (fémijét gjunjézohen , prekin tokén me
duar dhe ngrihen né kémbé me duart e ngritura drejt qgiellit),
- Hajde Sami, tani té vozisim bicikletén (fémijét jané ulur, me duar té
mbéshtetura né bar, dhe me kémbé imitojné vozitjen);
- Té lévizim, té lévizim (ulur me kémbé té rrudhosura béjné lévizje me duar si
me lopata);
- Era tund degét (Fémijét ngrené duart vertikalisht afér kokés dhe lévizin
tfrupin nga e majta né té djathté);
-"Shumé interesante, Lena, mezi pres té ushtrojmé pérséri, dhe tani do té
shkoj né shtépi dhe do ta Ié telefonin tim dhe nuk do ta pérdor mé, tani e
tutje do té mbush kohén time me ushtrime qé do t€ mé ndihmojné té jem i
shéndetshém dhe té rritem sic duhet. Do t'i them mamit dhe babit dhe do té
ushtrojmé sé bashku dhe do té kénagemi.




A nuk do té ishte miré kur mé té dashu- : KéShi'"é €r rindfér.i‘c :
it tuaj do té ishin té ndaré nga pajisjet e Mé shumé aktivitete fizike pér
ndryshme digjitale t& paktén disa oré gjaté fémijét, mé pak pérdorim i pa-
dités? jisjeve digjitale

Motivimi dhe stimulimi i fémijés éshté t& vendosé detyra konkrete, respek-
tivisht té ecé né majé té gishtave, té vrapojé né njé vend té caktuar dhe té
ulet atje.

e Motivoni fémijét té imitojné dicka ose diké nga mjedisi né té cilin jetojné.
Fémija mund té imitojé vetém até gé ka paré ose pérjetuar.

e FEcja né sipérfage té& ndryshme:

e Kjo lojé mund té luhet nga té gjithé fémijét né grupin e termave né varési té
moshés sé fémijéve.

e Fémijét duhet t& pérfytyrojné dhe té tregojné se si ecin: Réré e nxehté, guré
t& vegjél, nén té cilét ka ngjités, varké gé Iékundet, mbi akull, si gjyshe, si
gjysh né treg, duke kércyer né bar, duke ecur me gejf...

e Inkurajoni fémijén tuaj té jeté fizikisht aktiv duke u bashkuar me njé nga lo-
jérat gé kérkojné gé ju té jeni fizikisht aktiv.

e [Fémijét kérkojné shoqgéri dhe vémendje dhe duan té vlerésohen pér vep-

rimet dhe sukseset e tyre, lavdérojini nése e kané arritur plotésisht detyrén

e caktuar.

REKOMANDIM Informaté
Gjithmoné keni né aférsi kompletin bazé Qé té pérmirésohet koordinimi
pér ndihmén e paré, né rast té prerjeve dhe forca e muskujve fémijét
apo gévishtjeve do ju ndihmojé qé té jepni do 1€ duhet té ushtrojné 60
ndihmé té shpejté dhe efikase minuta né dité

INTERESANTE Ndihmoni fémijéve té€ mésojné
Pérmes lojérave interesante fizike ndiko- 1é kushtojné vémendje trupave
het né pérmirésimin e aftésive motorike 16 tyre

(koordinim, ekuilibér, fleksibilitet) zhvillohet Loja mund té jeté e lodhshme,

vetébesimi dhe zvogélohet stresi ashtuqé do té siguroheni gé ata
té mbesin té hidratuar dhe té
béjné pauza té shkurtra




Punétoria 2: Njé dité né fshat

Eshté koha pér tregim:
Njé dité t€ bukur me diell, Lena dhe Samiu po pérgatiteshin me entuziazém
€ shkonin né fshat me prindérit e Lenés.
Samiu: Lena, mezi pres té€ shoh fshatin ku jeton gjyshja jote Rada dhe gjyshi
Tome.

Lena: Edhe uné, ti e di sa e bukur éshté te atje gjyshja dhe gjyshi. Ata kané
njé kopsht frutash dhe perimesh dhe éshté e gjitha prané njé pérroi té bukur.
Arritén né fshat... Pérvoja dhe kénaqgésia ...ejani fémijé, tani na ndihmoni té
mbledhim frutat gé natyra ka dhéné dhe té zgjedhim perime té vecanta né
arka, sidomos perime - tha babai i Lenés.

Samiu: Dhe si do ta dimé se né cilén shporté t'i vendosim?

Cdo shporté éshté e shénuar dhe ju do t'i vendosni ato sipas fotografisé sé
shénuar né shporté. Le t'i mbledhim té gjithé sé bashku dhe mé voné do t'i
shijojmé frutat. - tha babai i Lenés.

Lena dhe Samiu u mblodhén dhe filluan t'i thoshin njéri tjetrit uné do i mbledh

i pari, dhe késhtu ata filluan njé aventuré konkurruese qé u pélgeu.
Shportat po mbusheshin dhe pér njé moment vuné re se kishin mbushur njé
pjesé me fruta, njé pjesé me perime. Ka ardhur koha qé ata té shijojné frytet

e punés sé tyre dhe té shijojné frytet gé jané té réndésishme sa jeta.

Lo;e“r o - levlzsl.'\rtre ) .E.m.e l?urlm ' pe.Jshte.r ) Shprehi té shéndetshme, jeté té
shém i lumturisé, pérjetim dhe njohuri ;
shéndetshme

Fémijét duan té eksplorojné botén pérreth tyre dhe pér kété arsye ne duhet t'i
inkurajojmé ata ¢do dité né aktivitet fizik dhe ushqim té shéndetshém qé do té
béhet njé zakon.
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LOJA: SI RRITET KARROTA:: Ne u themi fémijéve té gjunjézohen dhe té
pérkulen sa mé shumé gé t& munden, ashtu si fara né |ékurén e saj. Vesa
tashmé e rénég, dielli del, filloni té Iévizni majtas, djathtas. Tani rrisni ngadalé
kércellin me njérén doré) dhe puplat e tjera té gjelbra (zgjasni dorén tjetér).
Tani ngrihuni drejt, ngrini koké&n plotésisht, tani era po fryn (lévizni nga e
majta né té djathté) dhe me kokén lart, ndjeni diellin gé shkélgen mbi ju. Mé-
suesi ecén nga fémija né fémijé, e pérkédhel né koké dhe i thoté: Sa i bukur
éshté kopshti me ty karroté e bukur.

LOJA: SALLATA E FRUTAVE Rradhiten karrike né rreth aq sa gé ka

fémijé. Ju u jepni fémijéve aplikacione pér té& vendosur fruta dhe perime.
Fémijét jané ulur. Tregoni shenjén tuaj pér té zévendésuar té gjithé fémijét
gé kané mollé, dardhé, banane, kivi, rrush, le t& bé&mé njé sallaté frutash...
Qéllimi éshté gé té gjithé fémijét t& ndérrojné karriget.
Loja: Rritet, rritet — Fémijét rreshtohen rreth mésueses e cila u thoté atyre:
“Rritet, rritet , Molla! Pér pérgjigje té sakta, fémijét ngrejné duart lart. Fémi-
jét g€ ngrené dorén gabimisht dalin nga loja. Loja luhet me njé ritém mé té
shpejté. Fémija gé géndron deri né fund merr té drejtén pér t& udhéhequr
lojén. Loja mund té& vazhdojé duke gélluar kété:

¢ Né pemishte rritet, rritet ...dardha,... kumbulla,... patate t& skuqura...
* Né njé kopsht perimesh, rritet karrota... domatja ,... cokollata...

KESHILLA PER PRINDERIT

-Béhuni shembull pér fémijén tuaj dhe
ushtroni bashké dhe kaloni mé shumé
kohé& né natyreé. Lojérat fizike nuk jané vetém
-Ushtrimin kombinoni me ushgim té ményré pér djegjen e energ-
duhur, pas lojés fémijét t& hané ushgim jisé, ata jané porta e lumturisé,
t& shéndetshém si karroté, mollé apo fatit, mésimit dhe pérvojave ¢
shkopinj selino. paharrueshme
Popo
Loja né natyré nxit aktivitet fizik pér
shéndet té miré dhe lumturi




Punétoria 3 : Vrapojmé drejt géllimit té shéndetshém

Eshté koha pér tregim:

Lena dhe Samiu me prindérit e tyre arritén né parkun e qytetit ku do té mba-
het ngjarja -Vrapojmé drejt qéllimit té€ shéndetshém
Lena: "Hajde Sami, té shkojmé té shohim se cila éshté detyra joné.”
Samiu: “Lena, a po shikon?” Pra, ne do té konkurrojmé né mbledhjen e fru-
tave dhe perimeve. “
Lena: Po shume interesante dhe e shijshme ha ha ha ....
Samiu: Dhe a e sheh ...Ai gé mbledh mé shpejt dhe mé shumé do té marré
njé shporté ploté me fruta.
Gara filloi dhe té gjithé fémijét hyné né garé pér té mbledhur fruta dhe per-
ime.

Prindéri inkurajojné, duartrokasin dhe inkurajojné ata té marrin pjesé dhe té
arrijné qéllimin pérfundimtar. Kur gjyqtari fishkélleu, té gjithé fémijét u ndalén.
Konkursi pérfundoi dhe arbitri shpalli fituesin me frutat mé té mbledhura.
Fituesja e konkursit té sotém éshté LENA, sepse ajo ka mbledhur mé shumé
fruta dhe do té marré njé shporté me fruta dhe perime.

Lena : “Jeeeee, hajde té gjithé, dua tju them dicka : Dua té ndaj shpérblimin
e sotém me té gjithé konkurrentét.”

Samiu: Té lumté, Lena, urime pér cmimin. Ti je njé mike e vérteté dhe ndan
gjithcka me miqté e tu.

USHTRONI BASHKE
Aktivitetet g€ i béni me fémijét tuaj jané
té mira pér shéndetin tuaj dhe shéndetin
e térésishém té tyre, por jané té réndé-

sishme edhe pér ndértimin e marrédhénies
té shéndosh midis fémijés dhe prindit.

“Nése pérkushtohem dhe jam
kémbéngulés, mund té kem
sukses”




Realizoni aktivitete gé
shpejtojné rrahjet e
zemreés:

Ecje, vrapim, kércim,
vallézim,

*Not

*Gjimnastiké ose rrésh-
qitje

*Lojéra té tilla si caktimi
ose ndjekja e liderit

* Kénd lojérash
*Vozitja e trotinetit,
skuterit, bicikletés,
tricikletés

Béni aktivitete gé nx-
isin presionin pér té
ndihmuar kockat té
bé&hen shembuj mé té
forté:

*Kércim, kapércim
*Litar pér kércim
*Vrapimi

* Gjimnastiké

KESHILLA PER PRINDERIT:

JE?

né parge, kénde lojérash dhe fusha futbolli
P&r té inkurajuar fémijét té jené fizikisht aktive.

JENI GATI PER TE AKTIVIZUAR S| FAMIL-

Té dish se si té |&vizésh sé bashku ndihmon
pE&r té pérfshiré mé shumé aktivitet fizik né
ditén e té gjithéve. Shétitjet familjare, ciklizmi,
duke luajtur lojéra aktive sé bashku si pjesé e
rutinés sé pérditshme té familjes suaj. Shkoni

Béni aktivitete gé i béjné
muskujt e fémijéve té
punojné mé shumé se
zakonisht. Pér shembull:

*Lojéra té tilla si térhegja
* Ngjitja né pajisje pér
kéndin e lojérave

* Gjimnastiké

KESHILLA PER PRINDERIT:

A JENI TE PERGATITUR TE AKTIVIZO-

HENI SI FAMILJE?

Gjetja e ményrave pér |8vizje t& pérbash-

két ndihmon gé té pérfshihet aktiviteti mé i

madh fizik pér cdo dité. Shétitjet familjare,

vozitja e biciklités, luajtja e lojérave aktive
bashké si pjesé e rutinés té pérditshme
né familjen tuaj. Shkoni né parge, terren
basketbolli dhe futbolli gé té inkurajoni

fémijét té jené fizikisht aktiv.
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TEMA 5 ; Jeta e shéndetshme

Rezultatet e pritshme: FEmijét e diné se nga vjen ushgimi gé pérdorin ¢do dité
dhe si ndikon ai né trupin e tyre. Ata i dijné dhe njohin ushgimet gé i ndihmojné té
rriten dhe zhvillohen si¢ duhet. Ata diné té njohin ushgimet gé i ndihmojné ata té
kené kocka dhe dhémbé té shéndetshém, musku;j té forté dhe c¢faré u duhet pér
té ushqgyer trurin. Ata jané né gjendje té njohin ushgimet gé mund ose nuk mund
t& hané dhe cfaré po ndodh né trupin e tyre.

PUNETORIA 1: Gfaré mé duhet gé té rritem

Resurset: Kontejner (plastik ose kuti), toké, fara, aplikacione, letér, kuti, revista,
gazeta

Eshté koha pér tregim:

Ishte njé dité e bukur kur Samiu dhe Lena po vraponin né park. Hajde Sami,

vrapo mé shpejté gé té mé kapésh. Oh, oh, nuk mund ta duroj mé
lodha...Sami, té mungon energjia. Cfaré lloj energjie, ¢faré éshté? “Uné me

16 vérteté dua ta di,” pyet Samiu.Kaq ishte... Lena mendon pak dhe thoté né
kété ményré: Ti tani je si njé makiné qgé nuk ka karburant dhe ndalon dhe nuk

mund té vozis...Edhe uné kam nevojé pér karburant tani?-Samiu pyet.

Mos béj shaka me mua, ke nevojé pér ushqim pér energji, qumésht, thjer-

réza, bizele, fruta, shumé perime, e shumé té tjera,,,, por nuk kam aqg shumé

gishta pér té rradhitur té gjitha ushqgimet.

E kuptoj - thoté Samiu...atéheré le té hamé dreké te gjyshja Kefir, e di ¢faré

dreke té shijshme ka pérgatitur sot.

Mirédita Gjyshe Kefir,,,mirédita fémijé, le t& shkojmé té lajmé duart sé pari,..
pastaj té pushojmé pak,... do té pimé njé goté ujé dhe éshté koha pér dreké.
Dreka kishte eré té miré dhe Lena nuk mund té mos pyeste, “Kur do t& hamé
dreké?” U urita shumé, vrapova me Samiun dhe trupi im harxhoi gjithé energ-

jiné.....Gjyshja Kefir filloi historiné e saj..

Né menyné e sotme kemi fasule dhe peshk...m,m, m-thoté Samiu, shumé
té shijshme. Kjo té rrit, a e di Lena? Po, e di, mé kujtohet shoqgja joné DINA-
PROTEINA qgé, ndihmon trurin té rritet, éshté gjithashtu mé e lehté té biesh

né gjumé, pér shembull me qumésht té ngrohté gjaté natés. ...Né meny
kemi edhe njé sallaté - vazhdon gjyshja Qefir nga domatja dhe émbélsira
jote e preferuar Sami, kungull me arra. M,m,m shumé té uritur dhe Lena filloi
té hante. Me kété ushqgim, fémijét e mi t& dashur, ju do té rrisni dhémbé té
shéndetshém, kocka dhe muskuj té forté dhe mos harroni té jeni té lumtur
dhe té buzéqgeshur. Hajde hani, thashé se ushqgimi do té ftohet shumé. Hani
dhe pértypni me kujdes ushqgimin tuaj, mos nxitoni, kénaqgeni gjaté ngrénies.




Lavdéroni fémijét

kur zgjedhin pro-

dukt té shéndet-

shém, fruta dhe
perime.

Njé nga strateg-
jité mé efikase pér
té mésuar fémijét
né shprehi té mira

té shéndetshme
éshté qé ju té jeni

shembull i miré.

3.Luaj“Né

piknik”.Fémijét
tografité e ofruara t& ushgimit nga revi-
stat dhe gazetat duhet té pérgatisin ush-
gimin e tyre té shéndetshém, i cili do t'i
ndihmojé ata té zhvillohen dhe té rriten Kivi
sic duhet. Pastaj shkojmé me fémijét né

oborrin e kopshtit ose parkut aty prané

dhe luajmé lojén: “Né& piknik”.

1. Me fémijét, ne mésojmé sipas pérvojés se nga vjen ush-
gimi, ku éshté né dispozicion, kush e prodhon até? Béjmé
shétitie né zonén e afért t& njé tregu, perime, pemishte,
shohim fotografité. Fémijét b&jné kopshtin e tyre duke mb-
jellé fara né njé ené té thellé plastike me toké (dhe).

2.Luaj “Pérkujtim pér trup té shéndetshém”. Fémijét ulen
né njé rreth, njé kontur i madh i trupit t& njeriut vendoset
né mes, s€ bashku vendosim aplikacionet e eshtrave,
muskujve, syve, dhémbéve, zemrés, etj. Ne tregojmé se
kush éshté ku dhe cfaré funksioni ka né trupin toné. Pastaj
cdo fémijé vendos njé tablo t& pérshtatshme té ushqgim-
it g& ndihmon trupin, pér shembull, karrota - syt&, kockat
- gumésht, fasule, arrat pér dhémbét. Pyesim Lenén dhe
Samiun se si ushgimi i shéndetshém ndihmon trupin toné

dhe diskutojmé sé bashku. .
peshq Hajao6pa XpaHa 32

TBOjOT MO30K U

gjalp nga kikirikat .-~ qumésht/jogurt

nga fo-

c AN . .sle
. L)

~~._ kokérra té zeza

8,

boronica

. :

vaj ulliri

Cfaré duhet té dijné fémijet:

,Gdo ushgim gé ndikon né trupin e
tyre, rritet dhe zhvillohet “

Me réndési té dijmé: Truri yné zé
vetém 2% nga pesha trupore por
shpenzon 20% 1€ energjisé té
trupit, prandaj éshté e réndésishme

ta ushgejmé

PUNETORIA 2 : Truriim ka nevojé pér ushgim

Resurset: posteri, aplikacionet, fotografité, revistat, ngjitésit




Eshté koha pér tregim:
Lena dhe Samiu géndruan né shtépi sot... Ata u mérzitén dhe filluan té géllo-
jné gjéeqjéza.
Hajde, Lena, gjeje gj€zén, dégjo me kujdes - tha Semi.
“ Uné kam njé mendje té qarté,
Receté: Shtypni boronicat, shtoni 1 lugé térshéré dhe jogurt. Pérzieni
Dhe jam shok me ushgim té shéndetshém,
Zgjidh e gjéegjéza Pér té gjithé shumé té viefshme.
Céshté ajo? (truri)

Uh, uh, nuk mé kujtohet, nuk e di se cfaré éshté. Em, ém, ém , a po ndodh
dicka me ty, Lena?- pyeti Samiu. Vértet nuk e di, truri nuk ndizet?- Lena
thoté. Epo, truri nuk éshté televizor, gé té mund ta ndizni ose fikni kur t& doni.
Samiu kruante kokén e tij né ményré gé t& mund t& mendonte mé miré.
..Lena, mé lejo té pyes, por té€ pérgjigjesh singerisht, a keni ngréné pér
méngjes njé vezé dhe kos kété méngjes? JO...A ke ngréné perime jeshile,
mendoj spinaq? Jo...edhe pak duhej gé Lena té gante.

Kukuuu, uné nuk kam ngréné Sami, harrova sot...Lena, ne mésojmé né
shtépi dhe né kopsht se duhet t& hamé. Truri yt mund té té falé tani, por jo
nesér. Ju duhet t& mbani mend dhe truri ka nevojé pér ushgim pér té punuar,
menduar, kushtuar vémendje, zgjidhur problemet dhe shumé gjéra té tjera té
réndésishme.

Dhe duhet té dini se truri ka nevojé pér shumé dashuri pérvec ushgimit. Eja
kétu, Lena, gé té mund té té pérgafoj. Dhe e di ¢faré? -Samiu pyet...truri yné
shérben pér t¢ menduar, késhtu gé duhet ta ushgeni menjéheré

¢ 1.Ne flasim me fémijét, ku ndodhet truri yn&? Pér
Truri | fémijés ka nevojé pér 3 cfaré e pérdorim? Si rritet? Pér cfaré ka nevojé?
S ES SR e Me ¢cfaré e ushgejmé? Pérse? Shikojmé fotograrf-

shéndetshém . iné& me tru dhe diskutojmé. Fémijét me stikeré
. veténgjités térhegin ushgimin gé éshté i nevo-
= ; jshém pér trurin dhe i ngjisin ato né konturé.
2.Lojé: “Pérkujtim pér ushgim té& shéndetshém”. Fémijét ndahen né dy grupe. Né
njérén thirret pér ndihmé personazhi i Samiut dhe né grupin tjetér, personazhi i
Lenés. Secili grup ka pér detyré té ofrojé aplikacione t& ndryshme té ushgimit, né
njé pjaté pér té€ porositur ato lloje ushgimesh gé jané té nevojshme pér zhvillimin e
trurit. FEmijét inkurajohen t& mendojné shpejt dhe t& géllojné.




3. Kuiz:”Lojé e trurit”. Filloni lojén dhe thoni fjalé pér ushgimin gé i nevojitet trurit
dhe njé fjalé “t& cuditshme” gé nuk lidhet me té tjerét. Fémijét duhet té dégjojné
me kujdes dhe té géllojné fjalén. Nése fémijét kané nevojé pér ndihmé, ata thérra-
sin personazhet.

Truriinjé fémi- P.sh.1 Vezé, kémbé&, qumésht Psh.2 plan, boronica, fasule
je ka nevojé per Psh.3 spinaq, kos, rinoceront, bajame
shumé dashuri por
edhe ushgim té
shéndetshém

Receta: Eshté e réndésishme 1é dini: truri yné
Pure boronicat, merr vetém 2% 1é peshés trupore,
shtoni por konsumon 20% té energjisé sé
1lugé térshéré dhe kos. trupit toné. Kjo éshté arsyeja pse
Peérzieje! éshté e réndésishme ta ushgeni até!

PUNETORIA 3 : Mé pak - Mé shumé

Resurset: sheger, kavanoz, aplikacione, lugé, gese, poster, shishe plastike,
kripé, patate

Eshté koha pér tregim:

Lena ktheu faqet e njé libri t¢ bukur me fotografi. Erdhi Samiu, u ul dhe py-
eti me kureshtje: Cfaré libri me fotografi po shikon? Libri me vizatime pér
Shegerin, e njeh pérbindéshin e sheqerit....Pérbindésh, nuk mendon se
éshté e frikshme, a ke friké? ... Jo, u pérgjigj Lena. ...Ai pérbindésh éshté

shumé i émbél, por, pér fat té keq, ai nuk di ¢cfaré té hajé, ai ha vetém budal-
lallége té émbla. ...hajde, mé trego se cfaré ka ndodhur.

Shiko Sami, ja ku éshté Sheqeri, pérbindéshi gé ha vetém émbélsira, torté,

karamele ¢cdo dité...
Tregon fillon késhtu. ...Kishte pérbindésha té ndryshém né kutiné e Shéndetit

me té cilét luante ¢do dité Kishte Fruta, gjelbérime, drithéra, kapela me
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emrin uji, dhe Quméshtori. Té gjithé ndiheshin miré sepse hanin vetém ush-

qim té shéndetshém... e di ¢faré do té thoté kjo, apo jo? “E di, késhtu méso-

jmé né kopésht”, tha Samiu. Ashtu éshté, por Sheqeri nuk donte té dégjonte
pér njé ushqim té tillé.

Njé dité, Shéndeti ftoi té gjithé pérbindéshat nga kutia e tij né njé festé
ditélindjeje. Tavolina ishte plot me ushgim, mendja e Sheqerit po rrotullo-
hej kur pa... Dhe ai nuk dinte ¢faré té provonte sé pari... ¢faré té shijonte ...
cfaré té hante... Provuam gjithcka, ai héngri té gjitha émbélsirat dhe tortat,
ai bluajti karamelet dhe Iépiréset me dhémbét e tij, “,dhe mé né fund ai nuk
mund té besonte se ai kishte rritur briré sheqeri shuméngjyrésh, i dhimbte
stomaku, i gumézhinte koka dhe papritmas ai ra..... té gjithé me njé zé i thirri
Sheqerit.....al mori Sheqgerin dhe e coi te mjeku i tij pér ta paré...
Mjeku i tha t&¢ NDALONTE me gjérat e émbla... Sheqeri nuk lejohej t€ hante
émbélsira, sepse do té sémurej edhe mé shumé, tani kishte vetém briré té
rinj t&¢ émbél dhe emrin e tij. Frutat, gjelbérime, quméshti dhe ujé e ndihmuan
até té hante sic duhet dhe ishin shoké té vérteté.

Mungesa e ushgimit té duhur te fémijét Fémijéria ndérmjet 0-5 vjet
mund té rezultojé me problem gé lidhen éshté faza mé e réndésishme
me shéndetin kognitiv dhe pérgéndrimin né té cilén ushqyerja éshté

thelbésore prandaj té mésojmé
femijét té ushgehen shéndet-
shém

Aktivitetet e propozuara:

1.Eksperimenti pér fémijét: Eksperimenti kryhet me géllim gé t& matet pérmes
masave jo standarde se sa sheger ka né disa produkte ushgimore (cokollaté,
karamele, etj.). Mund t& matet se sa sheger ka né produktet me njé lugé, dhe pér
kété géllim pérdoret pérmbajtja e sheqerit né etiketén e produktit 4 gram sheqger
= 1 lugé sheqger. Pastaj krahasohet nga té njéjtat produkte, t& cilat kané mé pak
dhe gé kané mé shumé sheger.

2.Loja: Njé fémijé &shté béré nga njé shishe plastike 0,51. Fémijét bisedojné se
sa émbélsira hané gjaté dités, p.sh. Sa karamele, Embélsira, krem, |€pirése hané
dhe pér cdo kénagési t& émbél vendosni disa lugé sheqger né shishe, té cilat
mund t& mbingarkohen. Diskutohet me fémijét, cfaré ndodh nése hamé shumé
émbélsira? A ka vend né shishe pér mollg, bizele etj. Cfaré duhet t& béjmé, pse?

3.Loja ,“Semafori i ushgimit”. Posteri “Semafori i ushgimit” vendoset né tabelé.
Fémijét nga kutia e letrave - ushqgimi merret dhe vendoset né vendin e duhur,
éshté e gjelbér pér ushgimin gé - Hahet gjithmoné, e verdhé - Shpesh hahet (pér
t& ndaluar) dhe e kuge — Ndonjéheré hahet (ndal).




4. Loja “Detektiv pér ushgimi t& shéndetshém”. Fémijét jané ndaré né 2 grupe,
pérzgjidhen “detektivé”, personazhet e Lenés dhe Samiut, me numéruesin do té
numérojné se kush do té “hajé” ushgim mé té shéndetshém. Cdo fémijé zgjedh
kartat-ushgimet gé& déshiron té hajé mé shumé. Né grupe, detektivét Lena dhe
Samiu gjejné ushgimin e keq dhe diskutojné me fémijét se ¢faré bén ai ushgim né
trupin toné. Ekziston njé diskutim mbi pyetjet e kuizit: Kur keni etje pér njé pije?;
Duke ardhur nga kopshti i fémijéve té uritur, cfaré do té hani?;Cfaré do té€ hash
pér méngjes?

5. Eksperimenti me patate. Nj€ patate pritet né gjysmé&, vendosni gjysmat né 2
ené plastike. Shtoni kripé né njé nga enét. Pas 30 minutash, ne i drejtojmé fémijét
t& vérejné se cfaré ndodh me pataten gé kishte kripé né té. Patatja do té ndrysho-
jé formén e saj té fermentuar pér shkak té kripés né ujé. Me fémijét, pérfundohet
se nése hamé shumé ushqgim té kripur (patate té€ skuqura, kripéra, fiq) éshté i
démshém pér trupin e fémijés.

Shegeri né ushqgyerje zvogélon A ! o
kognitivitetin, fleksibilitetin dhe . nemnmelis
kujtesén te fémijét. k

Iéngshme.
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SHTOJCA PER TEMEN 1: PESE MIQTE ME TE MIRE

PUNETORIA 2: PROTEINAT

SHTOJCA : (PROTEINAT SHTAZORE)

" e P

Numeéroni proteinat e kafshéve dhe lidhini ato s& bashku!

SHTOJCA: (PROTEINAT BIMORE)

Numéroni proteinat bimore dhe mendoni se né ¢faré racioni i hamé ato? (méngjes,
méngjes i lehté, dreké, darké)

__________________________________________________________________________________________

-
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Punétoria 1: Pjata ime magjike — Ngjyroni dhe ngjisni aplikacionet té 5 llojeve té
ushgimit né vendin e duhur
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TEMA 3 : Ushgimi dhe trupiim

PUNETORIA 1: Higjiena e ushgimit - Prisni fotografité e produkteve qé do t& ruhen
né frigorifer dhe ngjitini né vendin e duhur.
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_________________________________________________________________________________________

Tema 4: Né trup té shéndetshém, me shpirt 1€ shéndetshém —
Uné ushtroj ¢do ditéj

Propozimi pér lojé: “ Gjeni rrugén tuaj pér né shporté” - Loja inkurajon fémijét
t€ mendojné se pér cilat perime po flasin dhe si t'i arrijné ato né shporté. Mund ta
luash né njé hapésiré pér aktivitete ose né ambiente té jashtme.
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Propozimi pér lojé: “ Perimet né shporté” — FEmijét i emértojné perimet, i pérsh-
kruajné ato dhe lévizin pérgjaté shtigjeve té shénuara. Loja éshté dedikuar pér njé
hapésiré té hapur ku do té keté shtigje t& shénuara pér lloje t& ndryshme té ecjes.
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verdhé dhe té kug vendosin ushgime gé duhet t&€ hahen gjithmoné&, shpesh dhe
ndonjéheré, aktiviteti i inkurajon ata té futen né zakonin e t& ngrénit t& shéndet-

shém.

Shtojca: Semafori i ushgimeve- né fushén e duhur, e gjébér dhe t& kuqge, té

TEMA 5 ; Jeta e shéndetshme

S -



= e e e e e e e e e e e e e e e e M e e e e e e M e e e e e e e e e e e e e e

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

Shtojca: Kuiz Sa di - B&jmé pyetje dhe pér ¢cdo pérgjigje té sakté vendosim njé

personazh té buzéqgeshur.

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

-

-

IIIIIIII

IIIIIIII

IIIIIIII

IIIIIIII

-

[ YR g S ——

o g g

L g

tur, ¢faré do té hash?
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méngjes?
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PATATE TE o
SKUQURA AKULLORE

GOKOLLATE DRITHERA




BANANE



LENG | GAZUAR

HAMBURGER

JOGURT

BOMBONE




PATATE

KAGKAVALL

MOLLE
KARROTE DARDHE









