Albanisch / albanais / albanese

Pushimet jané té rendesishme. Fémija
juaj mund te levize, te shkriftohet dhe te
furnizohet sérish me energji. Njé racion
i ndérmjetém i baraspeshuar (Zniini),
ge eshte i pasur me lende ushqyese te
ndryshme, nxit pérgendrimin, aftésine
vepruese dhe pengon uriné e forte.
Zbuloni me femijen tuaj shumeélloj-
shmeriné e frutave dhe perimeve.
Kujdesuni gé ai té pije mjaftueshem
ujé dhe/ose caj té pa shegerosur.

Ide té shéndetshme do té gjeni
né fagen e mbrapme. Pér té biseduar
dhe shénuar me kryq se ¢faré i pélgen
fémijés suaj té marré me vete né kutine

e tij té vaktit pas mengjesit, té “Znuni"-t.

KESHILLE

Racioni i ndérmjetém mund té
transportohet shume thjeshté né
njé kuti gé mund té mbyllet (Zniini-
box). Spérkatini frutat e prera me

léng limoni, késhtu ato géndrojné
meé gjate te fresketa. Pér té ndareé
produktet e thata nga ato té
lagura, mund t'i mbéshtillni me
njé pélhuré té papérshkueshme
nga uji.

Embélsirat, pijet me pérmbajtje sheqgeri dhe vaktet e vogla té
yndyrshme nuk janeé te pérshtatshme pér pushimet. Keto
ushgime nuk ngopin dhe nuk ofrojnée léndé ushqgyese té
rendésishme. Ato mund té shkaktojné karies dhe mbipesheé.

Per kéte arsye, shmangni pijet e émbla, léngjet e frutave, pijet
me pérzierje me qumeésht dhe pijet energjike, si dhe émbélsirat
si cokollata, biskotat, arinjté prej xhelatine, shiritat me drithéra
me sheqger dhe paketimet e frutave me shtrydhje [Quetschies].
Vaktet e vogla si patatina, shkopinj me kripe, meze, brioshét
dhe sallamet e vegjél shpesh jané me shume yndyré dhe té
kripur.
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Larja e dhembéve rregullisht eshte e
réendésishme! Por ju mund te forconi po
ashtu shéndetin e dhémbeve té femijes
suaj me ushgime migéesore per dhembet
dhe njé shpérndarje té pérshtatshme té
vakteve.

Kujdes me lengun e frutave, shurupin,
buken e bardhé, bananet dhe frutat e
thata. Ato pérmbajné sheqger dhe
deémtojné dhembet. As kosi i shegerosur
dhe gjiza me fruta nuk rekomandohen.
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TEJE!

ESHTE MIRE
TE DIHET.

Frutat e vjela kur jané te pjekura
kane shije mé intensive, késhtu
gé ia vlen t'i kushtohet kujdes
prejardhjes nga rajoni dhe
sezonalitetit. Konsumimi i frutave
ekzotike si bananet, mangot,
ananasi, frutat e thata dhe léngjet
e frutave e rendojné klimeén pér
Dora e fémijéve shérben si orientim shkak té rrugéve te tyre té gjata
pér madhésité individuale té racioneve.  t€ transportit.
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