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Karrota, peshku, quméshti, vezét jané — :
ushqgim i duhur, mé i shéndetshém A r\ & \
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Mielli, orizi, mishi, thjerrézat dhe fasulet si . N .
e . et . ushqgyerja qé ka njé sasi té
njé pérrallé e béjné |ekurén toné si B T e e
uding té lémuar! ! Q
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Portokalli, limoni, speci, lakra, mbrojtésite{ pérmban sasi té médha té SHENDETSHME
dredhézave jané tonat proteinave dhe karbohidrateve, —
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Peshku, veza, djathi, gjalpi jané Pirja e ujit éshté vecanérisht e
heronj té vértetg, réndésishme, si dhe marrja e ,/
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FEMIJET ZHVILLOJNE ZAKONET E TYRE TE
PARA TE USHQYERJES NE MOSHEN ME TE
HERSHME DHE | NDJEKIN ATO GJATE GJITHE
JETES. TE RRITURIT, ME MBESHTETJEN DHE
EDUKIMIN E DUHUR TE FEMIJEVE, MUND T
NDIHMOJNE ATA TE ZHVILLOJNE NJE
QENDRIM TE SHENDETSHEM NDAJ
USHQIMEVE TE PASURA NUTRITIVE, PER TE
JETUAR ME TE SHENDETSHEM DHE ME TE
LUMTUR!

PJATA E USHQIMIT TE
SHENDETSHEM
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VAJ | SHENDETSHEM UJE

PJATA MAGJIKE PERMBAN:

FRUTA - vitamina, minerale, fibra,
ujé.

PERIME - vitamina, minerale, fibra
bimore.

PROTEINA - proteina, yndyrna,
minerale, vitamina A, D, kalcium.
DRITHERA - vitamina B, fibra bimore.
PRODUKTET E QUMESHTIT -
proteinat, vitaminat A, D, kalciumi.

USHQIMI ME NGJYRA TE NDRYSHME

KESHILLA PE

C KRIJON SHENDETIN TONE
PRINDERIT ,
NDIHMONI FEMIJEN TUAJ TE " =

KRIJOJE ZAKONE TE SHENDETSHME 1 %

PER AKTIVITET TE RREGULLT FIZIK.

2 BEHUNI NJE SHEMBULL |

MIRE, USHTRONI BASHKE. o Uji &shté i nevojshém pér zhvillimin

3 — e trurit dhe inteligjencén.

KUFIZONI SASINE E KOHES QE
KALONI PARA EKRANEVE

TE TELEFONIT, TABLETIT DHE
TELEVIZORIT.

3 o Kur uji humbet nga trupi, gelizat e
trutit punojné né ményré mé pak
efikase - aftésia pér pérgéndrim
dhe kujtesé dobésohet.

U VINI RE SE CFARE AKTIVITETI FIZIK o PR G S CRN GERugR et el

ESHTE INTERESANT PER FEMIJEN.

SHETITJE FAMILJARE NE PARQE,

VOZITJA E BIGIKLETES, Méngjesi éshté racioni mé i
LOJERAT AKTIVE TE JENE 5 réndésishém pér fémijén.
RUTINE E PERDITSHME PER

FAMILJEN TUAJ. Pérveg nxitjes sé nevojshme té
energjisé, trupi i fémijés, i cili po
rritet intensivisht, duhet té
marré gjithcka qé i nevojitet.

FEMIJET QE JANE FIZIKISHT AKTIVE

6  GDO DITE, KANE ME SHUME GJASA
TE KENE: PESHE TE SHENDETSHME
TRUPORE, KOCKA ME TE
FUQISHME DHE ME TE FORTA
SHENDET ME | MIRE, KUJTESE E
MIRE DHE VETEBESIM.

PERFSHINI FEMIJEN TUAJ NE
KRIJIMIN E PERDITSHEM TE
PJATAVE SHUMENGJYRESHE
TE USHQIMIT DHE MESONI SE
BASHKU ALFABETIN E
VITAMINAVE




