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Cdo vit, mé shumé se njé e treta e
vdekjeve t6é fémijéve né mbaré botén
ndodhin si pasoje e kequshqyerjes,
veganérisht nénushayerjes, e cila dobé-
son rezistencén e trupit ndaj sémund-
jeve.

Kur njé grua shtatzéné éshté e nénush-
qyer ose kur njé fémijé éshté i nénush-
qyer gjaté dy viteve té para té jetés, rritja
dhe zhvillimi fizik e mendor i fémijés
ngadalésohen.

Kequshqyerja ndodh kur trupi nuk
merr sasiné e nevojshme té energjisé
(kalorive), proteinave, karbohidrateve,
yndyrnave, vitaminave, mineraleve dhe
Iéndéve té tjera t8 nevojshme pér té
mbajtur t€ shéndetshém organizmin pér
funksionimin e miré té tij.

Arsyet kryesore pér nénushqyerjen,
veganérisht pér fémijét dhe graté jané:
varféria, mungesa e ushgimit, sémun-
dje té pérséritura, kujdesi i pamjaftue-
shém dhe higjiena jo e miré.
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Kur njé familje nuk ka mundési té gjejé
sasiné e nevojshme té ushgimit dhe jeton
né kushte varférie g€ mundésojné mé
shpesh shfagjen e sémundjeve diarreike
dhe sémundjeve té tjera, fémijét e tyre
kané mé shumé mundési pér té gené té
nénushaqyer. Kur fémijét sémuren, ata
humbasin shumé shpejt energjité dhe
lendét ushqyese, gjé qé rrezikon mé
shumé jetén e fémijeve se até té té
rriturve.

Fémijét me nivel t€ ulét té jodit dhe
hekurit né organizém, nuk kané
mbarévajtje té miré né shkollé krahasuar
me moshatarét e tyre dhe kur ata rriten
mund té kené prodhimtari mé té ulét né
puné krahasuar me té rriturit e tjeré.

Mbiushqgyerja ndodh kur trupi merr
sasi t& médha té energjisé (kalorive), por
jo sasité e duhura léndéve té tjera té
nevojshme pér té mbajtur té shéndet-
shém organizmin. Njé person i mbiush-
gqyer mund té shfagé mbipeshé ose

dhjamosje. Kjo mund té shkaktojé diabet
né fémijéri dne sémundje té zemrés, té
vazave té gjakut dhe sémundie té tjera né
moshé mé té rritur. Ndodh gé fémijét té
marrin  sasi t6 médha té ushgimeve
hiperenergjike, por té varfra né elementét
e domosdoshém ushqyes, psh pie té

émbélsuara  artificialisht,  émbélsira,
patatina, t€ skuqura, fast-food etj... Né
kéto raste pérmirésimi i ményrés sé
ushqyerjes sé fémijés éshté i domos-
doshém dhe duhet té shogérohet me
shtimin e aktivitetit fizik.

Fémijét me infeksionin HIV/AIDS jané
edhe mé té ndjeshém ndaj nénushayerjes.
Fémijét me paaftési mund t€ kené nevojé
pér vémendie t€ vecanté gé té sigurohemi
se ato marrin ushgimin e nevojshém.

Té gjithé fémijét kané té drejtén pér
njé ambient pérkujdesés dhe mbrojtés
dhe personat qé kujdesen pér ta,
duhet té sigurohen gé ata ushgehen
me njé dieté té shéndetshme.
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Mesazhe me réndeési
- Ushgyerja me gji

© Quméshti i gjirit &shté ushgimi i vetém
dhe mé i miré pér foshnjen né gjashté
muajt e paré té jetés. Asnjé ushgim ose
léng tjetér, as edhe uji nuk &shté i
nevojshém gjaté késaj periudhe.

* Menjéheré pas lindjes, foshnja i duhet
dhéné nénés pér t'u mbajtur dhe té
vendoset né kontaktin IEkuré me 1Ekuré.

* Ushagyerja me gji duhet té fillohet brénda
orés sé paré pas lindjes.

* Pothuajse ¢do néné mund té ushqejé me
sukses me qumesht gjiri. Ushqyerja e
shpeshté me gji shton prodhimin e
qumaéshtit. Foshnja duhet té ushgehet
sipas kérkeses sé saj.

* Qumaéshti i gjirit nxit zhvillimin mendor dhe
fizik dhe mbron foshnjén kundér sémund-
jeve ngjitése dhe kronike. Ushayerja vetém
me qumésht gjiri pakéson vdekshmériné
féminore gé lidhet me sémundjet kryesore
té fémijéve si diarreté, pneumonité dhe
ndihmon né njé shérim té shpejté nga
sémundjet. Ajo gjithashtu krijon njé lidhje
té veganté midis nénés dhe fémijés.

e Ushagyerja me qumésht artificial ose até té
bagétive, mund té kércénojé shéndetin
dhe mbijetesén e foshnjés. Né rast se njé
néné nuk mund ta ushqejé me gji foshnjén
e saj, ajo mund ta ushqejé me quméshtin
e gjirit té shtrydhur ose me quméshtin e
kutive me filxhan, por jo me biberon.

e Njé grua e punésuar larg shtépisé mund
t8 vazhdojé té ushqejé me gji fémijén e
saj. Kur éshté me foshnjen, ajo duhet ta
ushagejé me gji sa mé shpesh té keté
mundési dhe Kur ajo largohet, ta shtrydhé
quméshtin e gjirit t€ saj, késhtu njé
person tjetér gé kujdeset pér fémijén
mund ta ushgejé me filxhan té pastér

duke patur parasysh rregullat e njé
higjiene t& miré.

Mesazhe me réndesi
- Ushqyerja shtese

* Mbas moshés 6 muajshe, foshnjet duhet
té fillojné té marrin ushayerje shtesé e
cila duhet t€ jeté e pérshtatshme, e sigurt
dhe nevojshme pér moshén, ndérkohé gé
duhet té vazhdohet ushaqyerja me gji deri
né moshén dy vje¢ ose mé shumé, sepse
qumeéshti gjirit mbetet njé burim me
réndési pér energji dhe 1€ndé ushaqyese.

e Foshnjet 6-8 muajshe duhet té fillojné té
marrin ushgime shtesé 2-3 heré né dité.
Foshnjet 9-11 muajsh duhet t€ marrin
ushgime 3-4 heré né dité dhe t'u jepen
vakte t& ndérmjetme (zemér) si fruta, kos
ose buké me djathé 1-2 heré né dité deri
né moshén 12 muajshe. Foshnja duhet
ushayer me sasi té vogla ushgimi dhe
gradualisht té rritet llojshméria dhe sasia.
Koha e ushqyerjeve éshté kohé té
mésuari, dashurie dhe bashkéveprimi gé
nxit rritien dhe zhvillimin fizik, shogéror
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dhe emocional. Gjaté ushqyerjes prindi
apo kujdestari duhet té flasé me fémijén,
ta ushqejé dhe trajtojé me durim dhe pa
dallime vajzat dhe djemté.

* Fémijét kané nevojé pér vitaminé A, qé té
shtohet rezistenca e tyre ndaj sémund-
jeve dhe té mbrohet shikimi i tyre.
Vitamina A mund té gjéndet tek quméshti
i gjirit dne né shumé fruta dhe zarzavate
si karrota, kungulli i verdhé, kajsia, vezét,
bulmetrat, mélgit&, peshku, mishi si dhe
né ushqgime té cilave u jané shtuar
vitamina dhe minerale.

* Fémijét kané nevojé pér ushgime té
pasura me hekur gé t& mbrojné aftésité e

tyre fizike dhe mendore dhe té parandalo-

jné aneminé. Burimet mé t€ mira pér
hekur jané ato shtazore si mélgité, mishi
pa dhjamé dhe peshku. Burime té tjera té
mira jané preparatet farmaceutike dhe
ushgimet me shtesa té hekurit.

* Marrja e duhur e jodit gjaté shtatzanisé
dhe fémijérisé &shté me réndési pér
zhvillimin e trurit té fémijés. Marrja e jodit
parandalon zhvillimin e vonuar mendor
dhe problemet e t& mésuarit tek fémijét e
moshés shkollore. Pérdorimi kripés sé
jodizuar i jep grave shtatzana dhe
fémijéve sasiné e duhur té jodit pér té
cilén kané nevojé.

* Ndotja e ushgimeve me mikrobe éshté
njé shkak madhor pér diarre dhe
sémundie té tjiera gé mund té sjellin tek
fémijét humbje t€ léndéve ushqyese dhe
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té energjisé s& nevojshme pér rritjien dhe
zhvillimin. Higjiena e miré, uji i pastér,
trajtimi, pérgatitja dhe ruajtja e sigurt e
ushgimeve jané vendimtare pér té paran-
daluar sémundjet.

e Gjaté sémundjeve, fémijét kané nevojé pér
léngje shtesé dhe nxitjen pér té ngréné
vakte té rregullta dhe foshnjet duhet té
ushgehen mé shpesh me gji. Mbas njé
sémundje, fémijét kané nevojé té ushge-
hen mé shpesh se zakonisht, pér té
zevendésuar energjiné dhe 1éndét
ushqyese qé kané humbur si rrjiedhojé e

sémundijes.

Mesazhe me réndeési
- Ushqgyerja dhe Rritja

* Fémijét nga lindja deri né moshén shko-
llore, duhen peshuar dhe matur
rregullisht, gé t€ mund té kontrollohet rritja
e tyre dhe t& ndérmerren veprimet e
duhura kur shikojmé probleme me rritjen.

 Mirérritja kontrollohet dhe vlerésohet nga
grafikét me kurbat e rritjes. Nése kéto
kurba nuk interpretohen me Kujdes, nénés
mund t'i jepet informacion i pasakté mbi
ushqyerjen dhe rritjen e foshnjes, gé mund
té pasohet me shgetésim té nénés dhe
humbje besimi ndaj personelit shéndetésor.

e Praktikat e mira té ushqyerjes mund té
ndihmojné té parandalohet prapambetja né
rritie, né peshé dhe né gjatési si dne
tendenca ndaj mbipeshés.

Pér mé shumé informacion kontaktoni: Instituti i Shéndetit Publik, Departamenti i Edukimit dhe Promocionit, Tel: (04) 2 37 57 23, www.ishp.gov.al



