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Anekse

Supervizioni pér ushqyerjen né foshnjéri

Vizitat Kontrolluese té Ushqyerjes sipas periudhave moshore té fémijés

Periudha prenatale

| porsalinduri

Foshnja 2 javé deri 2 muajsh

Foshnja 4 muajsh

Foshnja 6 muajsh

Foshnja 9 muajsh

Studime rasti pér fillimin e ushqyerjes plotésuese dhe pyetjet e béra mé shpesh nga prindét rreth ushqyerjes sé
foshnjave

Pyetsor pér vleresimin e ushqyerjes sé foshnjés

Supervizioni ushqyerjes gjaté fémijérisé sé hershme

Fémija 1 vjec

Fémija 15 muajsh

Fémija 18 muajsh

Fémija 2 vje¢

Fémija 3-4 vjeg

Studim Rasti. Mos té térhiget vémendja e fémijés gjaté ushqyerjes dhe pyetjet mé té shpeshta té prindérve rreth
ushqyerjes né fémijériné e hershme

Kontrolli ushqyerjes né fémijériné e mesme

Réndésia e vakteve té shéndetshme zemér. Studim rasti dhe pyetje té shpeshta né fémijériné e hershme
Pyetsor pér ushqyerjen e fémijéve

Pyetsor pér ushqyerjen e fémijéve té rritur

Strategjité pér promovimin e sjelljeve té shéndetshme té ushqyerjes tek fémija

Futja e praktikave té qéndrueshme né qéndrén tuaj shéndetésore

Mesazhe kyce pér ushqyerjen plotésuese

Porcionet e grupeve ushgimore, sipas piramidés ushgimore té fémijés
Modeli i ri i piramidés ushqimore né SHBA, 2011

Piramida mesdhetare

Krahasimi i porcioneve

Shémbull i njé menuje ditore pér njé grua shtatzéné

Shembuj menuje té fillimit té ushqimeve plotésuese

Pérbérja kimike dhe vlera energjitike e disa ushgimeve

Késhilla pér forcimin e njé imazhi pozitiv midis fémijéve dhe adoleshentéve
Dymbédhjeté hapat e ushqyerjes sé shéndetéshme

Rekomandime pér gatimin (Siguria Ushqimore)

Legjislacioni shqiptar pér ushqyerjen me gji
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ANEKSE

MESAZHE KYCE PER USHQYERJEN PLOTESUESE

1. Ushgyerja me gji pér dy vjet ose mé ndihmon njé fémijé pér tu zhvilluar dhe rritur i
forté dhe i shéndetshém.

2. Duke filluar ushgime té tjera pérvec quméshtit té gjirit né gjashté muaj e ndihmon
njé fémijé té rritet miré

3. Ushgime gé jané mjaftueshém té trasha sa té qéndrojné né lugé japin mé shumé
energji pér fémijén

4. Ushgimet me origjiné shtazore jané vecanérisht té mira pér fémijét, pér ti ndihmuar
té rriten té forté dhe té shéndetshém

b. Bizelet, fasulet, thjerrzat dhe arrat e farat jané té mira pér fémijét

6. Zarzavatet dhe frutat me ngjyré jeshile té errét e ndihmojné fémijén té keté sy té
shéndetshém dhe mé pak infeksione

7. Njé fémijé qé po rritet ka nevojé pér tre vakte, plus 2 vaktet zemér: Ofroni njé
llojshméri ushqgimesh

8. Njé fémijé né rritje ka nevojé pér sasi gjithnjl e mi t1 madhe ushgimi

9. Njé fémijé i vogél ka nevojé pér té mésuar si té ushqgehet: nxiteni, ndihmojeni.... me
shumé durim

10. Nxisni fémijén té haj dhe pijé gjaté sémundjes dhe ofroni ushgime shtesé mbas
sémundjes pér ta ndihmuar té shérohet sa mé shpejt

USHQENI SA DUHET PERTU RRITUR DHE KRYER AKTIVITETE

e Fémijét duhet té€ ushqgehen qgé té rriten dhe té kryejné aktivitetet e tyre
e Fémijét duhet té marrin ushqgime té shuméllojshme qé té rriten té shéndetshém
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Sa mé i gjallé éshté fémija aqg mé shumé energji ka nevojé qé té€ marri me
ushgimet

Kur fémija éshté i gjalle, fizikisht aktiv, ofroni vakte zemér té shéndetéshme dhe
ujé

Nxisni fémijét té jené sa mé aktiv né ményré qé ato té kené njé peshé té
shéndetéshme

Pér té ménjanuar mbipeshén/dhjamosjen e fémijés e cila pérbén njé kércenim
serioz pér shéndetin e tij, ménjanoni géndrimin e gjaté pasiv para televizorit,
kompiuterit, videolojrave, etj

Principet udhéheqgése té Organizatés Botérore té Shéndetésisé pér

10.

Ushqgyerjen Plotésuese té fémijés qé ushqgehet me gji

. Praktiko ushqyerjen eskluzive me gji nga lindja deri 6 muajsh dhe fillo ushqyerjen

plotésuese né moshén 6 muajsh (180 dité) ndérsa vazhdon té€ ushgesh me gji.

. Vazhdoni ushqyerjen e shpeshté me gji, sipas kérkesés deri né moshén 2 vjec,

ose mé tej.
Praktiko ushqyerjen aktive duke zbatuar principet e kujdesit psikosocial.
Praktiko higjienén e miré dhe siguriné né pérgatitjen e ushgimeve.

Fillo né moshén 6 muajsh me sasi té vogla ushqgimi dhe rrite sasiné ndérsa
fémija rritet, duke ruajtur ushqyerjen e shpeshté me gji.

Rrit gradualisht konsitencén e ushgimeve ndérsa foshnja rritet, duké u pérshtatur
me kérkesat dhe aftésité e foshnjes.
Rrit numrin e vakteve gé fémija ushgehet me ushqime plotésuese ndérsa rrritet.
Ushge me nje llojshméri ushgimesh té pasura né nutrienté gé té sigurohesh se
jané plotésuar kérkesat pér nutrient.
Pérdor ushgime plotésuara té fortifikuara, ose shtesa né vitamina dhe minerale
pér foshnjen kur nevojitet
Rrit marrjen e lIéngjeve gjaté sémundjes, duke pérfshiré ushqyerje shtesé

me gji dhe nxitur fémijén té haj ushqime té buta qé pélgen. Mbas kalimit té
sémundjes gjaté shérimit jep ushqim mé shumé se zakonisht dhe nxite fémijén
té haj mé shumé.

Meényra e té ushqyerit aktiv

Ushqgeheni direkt foshnjet dhe asistoni fémijét mé té rritur kur ushqehen veté.
Ushgeni me ngadal dhe durim dhe nxitni fémijén té haj, por mos e detyroni.
Ushgimi i jepet fémijés brénda njé kohe té caktuar gé nuk duhet t'i kalojé 20
minutat, me pérjashtim té rasteve té rralla kur mund té jepet edhe pér 30 minuta.
Kur fémija ushqgehet, prané tij mund té géndrojé vetém néna, kujdestarja, ose
personi ge e ushgen. Rreth tij duhet té keté getési.

Fémija démtohet dhe merr vese kur gjaté ushgyerjes mésohet té luajé, té
pérkédhelet, té drejtoje vémendjen tjetérkund, et;.

Gjaté ushqyerjes fémija mund mbahet né prehérin e personit qé e ushqgen, né
géndrim ndenjur, ose gjysém ndenjur.

Flisni, kéndoni, vendosni kontaktin sy me sy kur ushqgeni fémijén, ushqyerja
éshté periudhé mésimi dhe loje
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e Né se fémijét refuzojné shumé ushgime, eksperimentoni me kombinime té
ndryshme ushgimesh, shijesh, pérmbajtjesh, ngjyrash dhe metoda té tjera

nxitése
e Ushqgimet vihen pérpar

a fémijés né tryezé.

e Kur fémija éshté né gjendje té géndrojé veté ndenjur mund ta ulim né njé karrige
té vogél me mbeshtetése né shpiné, pérpara njé tryeze me ushqimin e pérgatitur

e Ushgeni fémijén me lugé dhe jepni t€ pijé me filxhan

e Mos i jepni fémijés ushgime me biberon, kjo mund te jeté njé metodé e lehté
dhe e shpejté pér prindin, por jo edukative dhe e shéndetéshme pér foshnjen.

Porcionet e Grupeve Ushgimore, simbas Piramidés Ushqgimore té fémijés

sé moshés 2-6 vjec

Buka, Drithrat, Makaronat, Orizi

1 riské buke

30 gram drithra té ndryshme

1/2 tasi me makarona, oriz,etj te
gatuar

Zarzavate

1 tas me zarzavate me gjethe jeshile

1/2 filxhani me zarzavate té tjera té
gatuara, apo té grira

3/4 tasi me |éng zarzavate

Fruta

1 mollé banane, portokall mesatar,

1/2 filxhani me fruta té grira, té
gatuara apo té shegerosura

3/4 filxhani me léng frutash

Quméshti, kosi, djathi

1 filxhan me qumésht, ose kos;

10-15 gram djath natyral

50 gram gjize

Mishi, bishtajat, vezét, lajthité, arrat

30-50 gram mish i gatuar, pule, vici,
ose peshku

1/2 tasi me bishtaja té thata té
gatuara, ose

1 veze gé = me 30 gram mish pa
dhjamé

1/3 filxhani arra = me 30 gram mish

Njé llogaritje e thjeshté e sasive té racioneve pér fémijét e moshés 2-6 vje¢ éshté: 1 lugé gjelle pér ¢do vit moshé, ose s e

njé racioni té rriturit pér vit moshé

Tabela e marrjes se grupeve ushqgimore pér fémijét

GRUPET USHQIMETE RACIONET R:::m:y:ij SHENIME
USHQIMORE PERFSHIRA <2vj 2-3vj 4-5vj DITORE
" Ya-1/2 2-3/4 3-1 | pasur ne:
Qumésht, kos, Filxhan Proteina
QUMESHTI, . 1/3-2/3 2/3-1 1 s .
BULMETRAT Djath Feté 4 marrje né dité Kalcium
SultlaE(ml;las buke) 24 4-6.. . 6 Vitamin A
ndonjéheré akullore lugé gjelle
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GRUPET USHQIMET E RACIONET R:::m::;mri SHENIME
USHQIMORE PERFSHIRA <2vj 2-3vj 4-5vj DITORE
4 6 8 I pasur né:
Mishi, peshku, pula A 2 marrje né dité Proteina
lugé gjelle
MISHI
DHE Vezét V2 ¥ 1 2 marrje né dité Niacin
ALTERNATIVA Legume te Zjera » sy
TE MISHIT, (thjerza, bizele apo ! : 2 marrje né dité Hekur dhe tiaminé
BISHTAJORET | ¢ c\1e) filxhani
Pérdor dhénien e zakonshme té mishit, né se nuk jané dhéné né dité dy racione zarzavate
Agrume, pjeper,
domate, Va Ya Ya 1 marrie né dité Té pasura né
Lakér,patate, filxhani ) Vitamin C
Pj hk"k jsi, karrot
jeshk, kajsi, karrota, | _ ] } . .
dardha, spinaq, 12 | 4 "4 3 1 marrje né dité Té pasura né
FRUTADHE | pizele uge gjeile Vitamin A
ZARZAVATE . 1/8 Ya Y2 P,
Fruta té tjera filxhani 1 marrje né dité Té gjitha fru.tatf]h?
zarzavatet jane te
. 1-2 3-4 4-5 T, pasura né minerale
Zarzavate té tjera lugé gjelle 1 marrje né dité aiEE
1 3 e
Buka & & . L 4 marrje né dité E. p.as.t.l rone
feté Tiaminé
BUKA T T
DHE Orizi, makarona & ﬁ1lf(3hani & 4 marrje né dité Niacin
DRITHRAT
Biskota 15 25 30-40 4 marrje né dité
gram
YNDYRNA/ | Gjalpi, vaji, 11 1 e Acide - - yndyrore
VAJ 1 lugé caji= kalori s e 3 marrje né dité thelbésore,
sidomos vajrat
Burimi
- . . . e shumté
USHQIMETE Recel, ullinj, xhelet Pérdori me kujdes dhe kur éshté e mundur .
T karbohidrates
TJERA ménjanoi dhe
yndyrnash

Modeli i ri piramidés ushgimore né
SHBA, 2011

Pikérisht né muajin gershor 2011, né
SHBA é&shté shpallur publikisht skema
e re ushgimore e amerikanéve qé do té
zévendésojé “piramidén” qé ekzistonte
mé paré, duke u frymézuar sipas dietés
mesdhetare.

“Pjata” e re éshté e ndaré né katér pjesé,
por jo né dimensione té barabarta: njé
éshté e rezervuar pér frutat, njé tjetér
pak mé e madhe pér perimet (zarzavatet
sé bashku me frutat zéné gjysmén e
hapésirés sé disponueshme), pjesa e treté
i pérket drithrave dhe pjesa e fundit éshté
pér ushgimet me proteina, e cila éshté

DRITHRAT

S

PROTEINA
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dukshém mé e vogél se ajo e drithrave. Mé tutje né cep té pjatés sé madhe gjendet njé
pjaté e vogél pér té kujtuar nevojén pér té konsumuar edhe qumésht dhe nénproduktet
e tij.

Mesazhet kryesore té késaj piramide jané

Balanconi kalorité
e Kénaquni me ushgimin por hani mé pak né sasi.
® Ménjanoni porcionet shumé té médha.

Ushgimet gé duhen shtuar
e @Gjysmén e pjatés e zini me fruta dhe zarzavate
e Té paktén gjysmén e drithrave merreni si drithra integral
e Kaloni tek quméshti pa yndyré, ose me pak yndyré (1 pér qind).

Ushgime pér tu paksuar
e Shikoni kripén né ushgime si supa, buka, ushgime té ngrira- dhe zgjidhni
ushgimet gé kané mé pak né sasi
* Pini ujé né vénd té Iéngjeve té sheqgerosura.

Piramida Mesdhetare

Piramida ushgimore medhetare éshté bazuar né parimet themelore té dietés
mesdhetare, nuk tregon konsumin, por edukon pér marrjen e ushgimit né ményrén e
duhur. Piramida e re éshté prezantuar kohét e fundit né pérfundim té€ Konferencés sé
Treté Ndérkombétare té Qendrés pér Studime Interuniversitare mbi Kulturén Ushgimore
Mesdhetare (CIISCAM). Piramida e re mesdhetare i referohet té rriturve nga mosha 18
deri né 65 vjec.

Né bazén e piramidés géndrojné ushqgimet kryesore té pérditshme, té paktén dy porcione
frutash, perimesh dhe drithérash (mundésisht ato integrale), si dhe zgjedhja e ushgimeve
té sezonit, duke preferuar ata gé jané né zonén ku jetojmé.

Njé tjetér domosdoshméri éshté gé té pini shumé ujé dhe té béni aktivitet fizik
konstant: piramida bén thirrje jo vetém pér njé dieté té shéndetshme, por edhe pér
té arritur njé ményré jetese té shéndetshme, gé karakterizohet nga lévizja, cilésia e
ushqgimit.

Né ngjitje té piramidés gjeni quméshtin dhe produktet e tij, vajin e ullirit, arrat dhe
erézat (té cilat na lejojné t€ shijojmé ushqgimin duke reduktuar konsumin e kripés).
Duke u ngjitur mé tej skemés piramidale késhillohet té konsumohet dy heré né javé,
vezé, peshk, bishtaja dhe pulé. Ndérsa né majén e piramidés gjenden mishi i kuqg dhe
produktet e tij si dhe émbélsirat.
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Piramida Mesdheta.rc
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—f’ Aktiviteti Fizik A

AFTESITE KESHILLUESE
Aftésité e té dégjuarit dhe té mésuarit

Pérdorni komunikimin ndihmés pa fjalé

Béni pyetje té hapura

Pérdorni pérgjigje dhe gjeste qé tregojné interes
Reflektoni até qé thoté kujdestari

Afrohuni —krijoni aférsi tregoni se i kuptoni ndjenjat e tyre
Ménjanoni fjalét gjykuese

Ndértimi i besimit dhe Dhénia Aftésive Mbéshtetése
Pranoni até gé njé kujdestar mendon dhe ndjen
Njihni dhe vlerésoni se ¢faré njé kujdestar dhe fémia po béjné miré
Jepni ndihmé praktike
Jepni informacion te pakét dhe me réndési
Pérdorni gjuhé té thjeshté
Béni njé, ose dy sugjerime, jo urdhéra
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Krahasimi i porcioneve

sy,

Njé ményré praktike pér krahasimin e porcioneve gé ne marrim mund té jeté me sende
té ndryshme qé pérdorim, ose me dorén toné

Simboli dorés

Ekuivalenti

Ushgimet Kalorité

Oriz, makarona

1Grusht
Fruta
1 kupé
Zarzavate
P&llsmba Mish
Peshk
80 gr
Pul
Dora plot Arra
i 28 gr Rrush i thaté
Cipse
Ly 2 duar plot Kokoshka
289 Te kripura
:‘ B
1 gisht i madh Djath i forté
28 gr
3 1 majé gishti Vaj
. Majoneze
1 lugé caji
Sheqer
Njési matése (né gram)
1 lugé gjelle 10
1 lugé caji 5
1 tas kafe 60
1 tas caji 150
1 tas qumésht 250
1 tas 350
1 goté vere 125/150
1 goté uji 200

200

75
40

160

100

GRE
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SHEMBULL | NJE MENUJE DITORE PER NJE GRUA SHTATZENE

Méngjezi
2 feta buké té zezé, 10 gram gjalp, 1 lugé gjelle marmelaté, 1 goté me Iéng portokalli,
200 gr gumésht, 1 kafe.

Mesdité
1 goté kos

Dreka

1 racion sallaté jeshile (i hidhet 1 lugé gjelle vaj ulliri), 120 gram mish pa dhjam vici,
lope, i gatuar me 1 lugé gjelle yndyré. Njé racion me zarzavate té stinés, (té pérgatitura
me léng mishi jo té dhjamur), 1 frut,

Zemra
1 fet buké e zezé, 1 mollé (fruta té stinés)

Darka

1 racion sallaté stine (me 1 lugé gjelle vaj)

1 racion pilaf me zarzavate i pérgatitur me 5 gr yndyré.
20-40 gram djath i griré

1 goté 1éng portokalli

Mbas darke
1 goté kos natyral me 1 frut

Heré pas here gjaté gjithé dités té pihet ujé deri né 8 gota ne dité.

Shembuj menuje té fillimit té ushgimeve plotésuese

FEMIJET 6-12 MUA
* Nevoja kalorike ditore 100-110 kg /peshé (1000-1100 kalori né dité)
e Numri i vakteve ditore 4 vakte té plota dhe dy vakte zemér
e Qrari Ushqgyerjeve cdo 4 oré

Fundi i muajit té 5-té, fillimi i muajit té 6-té

Skeda e ushqimit té sugjeruar
°* Vazhdo sa mé shpesh té jeté e mundur me qumeésht gjiri
* Fillo me muhalebi té hollé me miell orizi né vaktet e mesdites, ose mbasdites.
e Jepi njé sasi té vogél fémijés duke pérdorur njé lugé caiji.
e Shtoje gradualisht sasiné e muhalebisé deri sa fémija té€ marri 3 lugé gjelle.
e Vazhdo té japish kété ushqgim té ri pér 4-5 dité deri kur fémija té jeté mésuar
me té.

Ushgimet qé mund té jepen
* Qumésht gjiri
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e Miell Orizi
e Pure banane, molle, pjeshke,
e Pure patate

Léngjet e frutave
Nga muaji 6 mund té fillohen Iéngjet e frutave si p.sh. IEngu i mollés, vecanérisht né
se fémija éshté i afté pér té piré me filxhan dhe me lugé.

Zarzavatet
Mbasi fémija éshté mésuar me disa fruta dhe léngje frutash, mund té fillohen edhe
zarzavatet si p.sh. patatet.

Cfaré duhet ménjanuar:

e Meénjanoni frutat e thata dhe zarzavatet e thata, sepse ato pérmbajné sheger,
kripé, ose shtesa té tjera. Mos i shto sheqer, ose mjalt frutave

e Shtyje fillimin e spinagit deri né muajin e teté, sepse ai ka njé pérbérés gé quhet
nitrat, i cili shton aneminé duke penguar thithjen e hekurit nga zorrét

e Mos ju shto kripé, ose sheqer patateve té shtypura

e Mos pérdor shishe me biberon pér té€ dhéné Iéngjet e frutave foshnjes. Gjithnjé
kérko té pérdorésh lugén, ose filxhanin.

e Fruti i paré mundet té jeté njé banane e shtypur miré. Shtojini njé sasi té vogél
gquméshti gjiri/ose quméshti formule kur foshnja nuk éshté ushgyer me gji. Fillo
ushqgyerjen me njé, ose dy lugé caji. Gradualisht rrite sasiné né 4 luge gjelle né
dité.

°* Mos i pérzje lloje té ndryshme frutash

¢ Fillo ushqgyerjen me drithra té pérzjera me zarzavate me njé, ose dy lugé caiji.
Gradualisht rrit sasiné.

* Mos i pérzje dy lloje zarzavatesh deri kur foshnja té jeté mésuar me secilén prej tyre

Muaiji 6-7-té
e Vazhdo ushqyerjen me gji
e Drithrat mund té jepen né mesdité
* Frutat, ose Iéngjet e frutave mbasdite

Gjaté kohés gé vazhdoni guméshtin e gjirit, ose formulés (800-900 gr) dhe dhénien
e 4 luge gjelle, ose mé shumé drithra né dité€, mund ti jepni zarzavate té zjera dhe té
shtypura. Filloni me njé lugé gjelle nga zarzavatet e pérgatitura si patate, bizele, ose
karrota dhe rriteni gradualisht né 4-5 lugé gjelle 1-2 heré cdo dité

Ndarja e ushgimeve mund té jeté si mé poshteé:

e Shembull i ndarjes sé vakteve

6.00-7.00 qumeéshti i gjirit

1200 muhalebi me drithra me zarzavate, ose fruta té grira.
14.00 q. gjiri

16.00 Iéng frutash

18.0 g. gjiri, dhe drithra me zarzavate

22.00 q. gjiri
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MUAJI i 7-8-té

Ushgimet qé mund té jepen
* Qumeéshti i gjirit
e Kos, djath i freskét, jo i prodhuar industrialisht,
e QOriz, gruré dhe produkte gruri
e Banane, mollg, dardhé
e Patate, lakér, kastravec, domate
e Thjerrza, bizele

e Vezé
e Mish, pule
e Peshk

e Majdanozi

Né kété moshé fémija ka filluar té nxjerri dhémbét dhe mund té koordinojé Iévizjet e
nofullés pér té pértypur ushqgimet e forta. Gjithashtu shumé foshnje né kété moshé
mund té mbajné filxhanin me duart e tyre.

Mishi, bishtajat dhe e verdha e vezés gjithashtu mund té fillohet kur fémija éshté mbi
7-8 muajsh, si shtesé e frutave dhe zarzavateve qé jané filluar mé paré. Ato jane té
pasura né vitamina dhe minerale

Kur fillohen bishtajoret, psh bizelet fillo me njé, ose dy lugé caji dhe gradualisht rrite
sasiné né dy, ose tre lugé gjelle né fund té javés.

Pérsa i pérket mishit késhillohet té fillohet me mish pule sepse ai shkakton mé pak
alergji se ai i lopés. Duhet pastruar dhjami dhe |ékura e pulés. Té zjehet miré pér té
ménjanuar parazitozat. Mishi té coptohet né pjesé té vogla pérpara se té gatuhet dhe
té bluhet miré, pér té ndihmuar tretjen tek fémija. Fillo me njé, ose dy lugé caji mish.
Rrite gradualisht sasiné me dy—tre lugé gjelle né fund té javés.

Kur fillohet veza duhet dhéné e verdha mbas moshés 7-8 muajsh. E bardha e vezés
mund té japi alergji, pér kété ajo duhet dhéné mbas muajit t€ 11-12-t€. Mos jep
mé shumé se dy heré né javé njé vezé. Fillo me sasi té vogla té verdhe veze. Rrite
gradualisht deri sa fémija té marri gjithé vezén.

Né pérgatitjen e peshkut, gjithnjé higet Iékura dhe halat. Mos e fillo peshkun pérpara
se fémija té jeté mésuar té hajé njé llojshméri ushqgimesh té tjera. Peshku mund te jepet
bashké& me orizin, drithrat dhe zarzavatet.

Erzat. Domatja e gatuar dhe e shtypur, majdanozi mund ti shtohet gjelléve né kété
moshé pér té pérmirésuar shijen. Kjo e ndihmon fémijén té mésohet me dietén e
familjes.

Kosi mund té jepet vecan, ose i perzjeré me ushgime té tjera.

Mbas njé muaji gé keni filluar zarzavatet, mund té filloni frutat dhe pérséri shtoni
gradualisht deri né 4-5 luge gjelle 1-2 heré né dité. Mund té filloni gjithashtu duke
dhéné 50-100 gram léng frutash 100 pér gind. Filloni duke pérzjeré 1 pjesé léng
frutash me dy pjesé ujé dhe jepjani me filxhan.
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Ushgimet qé duhen ménjanuar

® Qumeéshti lopés duhet dhéné vetém mbas muajit té 12-t€, i pérzier me drithra

e Nuk késhillohet té jepen djathrat industriale qé kané sasi té€ madhe kripe dhe
yndyre. Kéto mund ti jepen fémijés vetém mbas moshés 1 vjec.

e Meénjano llojet e ndryshme té kosit me fruta sepse ka shtesa me sheqer té
panevojéshme

e Ménjano té gjitha llojet e frutave, zarzavateve té thata, sepse ato kané
konservanté, sheqger dhe kripé, sasi t¢ médha yndyre dhe shtesa té tjera.

e Eshté& mé miré té ménjanohen prodhimet e detit si midhjet, karkalecat gjaté dy
viteve té para té jetés, sepse mund té japin alergji.

e Mos i shtoni kripé, erza djegése, ose specie té tjera mishit.

Ndarja e vakteve pér ushqyerjen né kété moshé

7.00-8.00 Drithra (muhalebi) me vezé mbas q. gjirit

10.00 Léng frutash

13.00 Q. gjiri dhe zarzavate pure me mish, ose pulé, apo oriz i zier me
zarzavate me mish/pulé/peshk

17.00-18.00 Q. Gjiri, mé tej drithra, ose pure me zarzavate dhe fruta

22.00 Q. gjiri

MUAJI i 9-te

Ushgimet qé duhen dhéné

Ndérsa vazhdohet ti jepen 3-4 vakte qumésht gjiri, ose formule (700-900 gr) dhe 4,
ose mé shumé lugé gjelle drithra, 1-2 heré ne dité zarzavate dhe fruta, mund té filloni
té jepni mé shumé ushgime qé kané proteina.

Mund té fillohet té jepet 100-150 gram Iéng frutash 100 pér gind i pa holluar (jo I1éng
frutash i pérzjeré me konservanté) né njé filxhan.

Sa mé shpesh té jeté e mundur vazhdoni ushgyerjen me gji. Né kété kohé foshnja
éshté mésuar me shumé ushgime gé gjenden né shtépi.

Tani fémijés mund ti jepen zarzavate té ndryshme té pérzjera me mish, ose pulé, apo
peshk, ose bishtajore dhe pérzjerje té tjera duke pérdorur orizin.

Domatja, majdanozi mund té shtohet pér ti dhéné shije. Kjo e méson fémijén gradualisht
me dietén e familjes.

Drithrat mund té pérzihen me qumésht. Kosi, djathi i freskét, frutat dhe Iéngjet e
freskéta té frutave duhen vazhduar

Mund té fillohet ti ofrohen fémijés ushgime qé ti hajé me doré. Jepni tulin e bukés,
fruta dhe zarzavate té buta, makarona té zjera, por kujdes mos jepni ushgime té forta,
ose me kokrra qé fémija té mbytet. Ushgimet duhen véné né pjaté dhe té lihet foshnja
té ulet me familjen né kohén e ngrénies.
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Ushqgimet qé duhen ménjanuar
e Meénjanoni djathrat industriale deri né moshén 1 vjec, sepse ato kané sasi té
médha kripe e konservanté té tjeré
e Meénjano pérséri té gjitha llojet e ushgimeve té konservuara

Skeda e sugjeruar

7-8.00 g.gjiri e me pas drithra, vezé

10.00 Iéng frutash

12.00 g. gjiri

14.00 g. gjiri me tej; zarzavate pure me mish, pule ose peshk
OSE
bishtaja pure, oriz, apo patate me pule, mish, apo peshk
OSE
Oriz, apo patate dhe Iéng frutash, ose fruta pure

16-17 kos

22.00 q. gjiri

MUAJI 10-12-te

Né kété moshé fémija éshté gati té hajé dietén e familjes. Né kéto muaj fémijés mund
t'i vazhdohen dy vakte me gji nése néna ka qumésht té mjaftueshém. Vaktet ne gji
éshté miré té vazhdohen vecanérisht né stinén e nxehté, ose kur fémija ka kaluar
sémundje me hegje barku.

Ushqimi, si né orar, apo pérmbajtje, éshté i pérafért me até qé i jepet fémijés né
moshén 9 dhe 10 muajsh. Sasia e ushgimit pér cdo vakt éshté prej 220-250 gram.

Ushqgimet pérgatiten té trasha, né copa té vogla, duke i shtuar gjalp, ose vaj. Mishi dhe
meélcia jepen né sasi 20-30 gram né dité. Né vend té muhalebisé€ mund té€ jepet sultia¢
me oriz, ose qumésht me biskota, ose me buké té thekur, té griré.

Supés i shtohen mé shumé perime si dhe pak oriz, ose makarona. té imta. Sasia e
djathit shtohet né 20 gram. Frutat jepen té grira imét né sasi rreth 150-200 gram. Né
rast se jané té buta, té pjekura miré mund té jepen té pa grira.

Ndarja e dietés sé foshnjes fillon té ngjaj me dietén e familjes, me tre vakte té plota
ushqgimi dhe dy vakte ndérmjet (zemra). Ajo do té pérfshijé 3-4 vakte ushgyerje me
gqumesht gjiri, ose formule, drithra (¥-1/2 filxhani né méngjez), zarzavate dhe fruta
(2 filxhani né dreké dhe darké), ushgime me proteina (2-4 luge gjelle cdo dité) 100
pér gind Iéng frutash (50- 120 gr né njé filxhan ¢cdo dité) dhe disa ushgime gé mund
ti hajé me doré.

E réndésishme éshté qé té ofrohet njé llojshméri ushgimesh dhe té nxiten ményrat e
mira té ngrénies né jetén e mé vonshme. Por gjithnjé perpiquni t€ ménjanoni kripén.

Orari i ushqyerjeve

Né pérgjithesi vakti i paré i jepet fémijés né oren 6 té€ méngjesit. Ky orar mund té
ndryshojé sipas stinés, punés e nevojave té nénés. Pra ushgimi i paré mund té jepet
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mé shpejt, ose mé voné. Réndési vendimtare ka ruajtja e pushimit, e kohés midis dy
vakteve. Kjo hapsiré kohore nuk duhet té jeté mé e shkurtér se 4 oré né kété moshé

té fémijés. Shkelja e orarit i sjell déme fémijés né tretjen e ushgimeve.

Pérbérja kimike dhe vlera energjitike e disa ushgimeve

Ushqimi kcal/ 100 g Protein Yndyrna Karboh. Hekur Kalcium
Biskota 454 7,1 15 77,6 - =
Mielli 343 11,5 1 77 0,9 =
Buka 433 12,3 13,9 69 2,3 13
Orizi 362 7 0,6 87,6 0,6 6
Bishtaj 17 2,1 0,1 24 0,9 35
Bizele 76 7 0,2 12,4 1,8 47
Karota 33 11 0 7,6 0,7 44
Patate 85 2,1 1 18 0,6 10
Domate 17 1,2 0,2 2,8 0,4 11
Spinaqi 31 3,4 0,7 3 2,9 78
Kungull 11 1,3 0,1 1.4 0,5 21
Portokallja 34 0,7 0,2 78 0,2 49
Banane 66 1,2 0,3 15,5 0,8 7
Qershi 38 038 0,1 9 0,6 30
Molle 45 0,2 0,3 11 0,3 6
Dardhe 41 0,3 0,4 9,5 0,3

Pjeshke 27 0,8 0,1 6,1 0,4 4
Rrushi 61 0,5 0,1 15,6 0,4 27
Mish vigi 92 20,7 1 0,1 2,3 14
Mish pule 97 22,2 0,9 0 1,6 19
Peshku 101 16,7 3,5 0,7 1.2 38
Veza 156 13 1,1 1 2,5 50
Gjalpi 758 0,8 83,4 1.1 0 15
Margarina 760 0,6 84 0,4 gjurme 20
Vaj ulliri 900 0 100 0 0 0
Cokollata 542 58 34 56,7 5 51
Marmelata 222 0,5 gjurme 58,7 14 18
Mjalti 303 0,6 0 80,3 0,5 5
Kakao pluhur | 443 20,4 25,5 35 14,3 51
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C éshté Indeksi Masés Trupore
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BMI éshté njé shkallé pér té kontrolluar nése keni njé peshé té pérshtatshme pér
gjatésiné e individit. Indeksi i Mases Trupore llogaritet duke pjestuar Peshén né
Kilogramé (P) me katrorin e gjatésisé e shprehur né metra (H), me njé formule té
thjeshté do shprehej késhtu BMI = P/GJ?

Nése BMI-ja juaj éshté mé pak se 20 [18.4] ju jeni nénpeshé pér gjatésiné tuaj dhe
duhet té shmangni rénie té tjera né peshé.

Nése BMI-jajuaj éshté ndérmjet 18.5 dhe 24.9, ju keni njé peshé ideale pér gjatésiné tuaj.

Nése BMlI-ja juaj éshté ndérmjet 25.0 dhe 29.9, ju jeni mbi peshén tuaj ideale pér
gjatésiné tua;.

Nése BMI-ja juaj éshté ndérmjet 30 dhe 40, ju mund té jeni obezé (né varési té
gjatésisé tuaj).

Kéto nivele jané té viefshme pér té rriturit e moshés nga 17 deri né 80 vjeg, por duhet
té shmangen nga kjo ményré llogaritjeje femrat shtatzéna, graté né gji dhe personat
atleté.

Késhilla pér forcimin e njé imazhi pozitiv midis fémijéve dhe adoleshentéve

Pér fémijén adoleshentin
e Shikohuni né pasqyré dhe pérgéndrohuni mbi vecorité tuaja pozitive, jo vetém
negative.
e Thoni dicka té kéndshme miqgve tuaj rreth pamjes sé tyre
e Mendoni rreth karaktereve pozitive gé nuk lidhen me pamjen e jashtme.
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Lexoni revistat, me sy kritik dhe gjeni se cfar béjné fotografét dhe dizenjuesit
pér ti bér modelet té duken ashtu si jané né fotografi.

Né se jeni mbipeshé jini realist né aspiratat tuaja dhe synoni pér ndryshime
graduale.

Kuptoni se gjithkush ka njé madhési dhe formé unike. Né se keni pyetje rreth
madhésisé, ose peshés tuaj pyesni

Tregoni sjellje té shéndetéshme té ngrénies dhe ménjanoni sjelljet e ngrénies
ekstreme.

Pér Prindin

Lavdéroni fémijén, apo adoleshentin tuaj pér sukseset né shkollé, ose pér
suksese té tjera.

Analizoni mesazhet e medias me fémijén adoleshentin tuaj

Tregoni se ju e doni fémijén/adoleshentin tuaj pamvarésisht nga sa ai /ajo peshon
Né rast se fémija, ose adoleshenti juaj éshté mbi peshé mos e kritikoni pamjen
e tij, ofroni mbéshtetje.

Shkémbeni me njé punonjés shéndetésor shgetésimet gé ju keni rreth sjelljeve
té ushqgyerjes, imazhit trupor té fémijés/adoleshentit tuaj

Per personelin shéndetésor

w N

Diskutoni ndryshimet gé ndodhin gjaté adoleshencés. Vlerésoni shgetésimet
e peshés dhe imazhet trupore. Né rast se njé fémijé, ose adoleshent ka njé
imazh trupor té tij té shtrembéruar, kérkoni shkaqget dhe diskutoni pasojat e
mundshme.

Diskutoni si media ndikon negativisht mbi imazhin e trupit té fémijés/
adoleshentit.

Diskutoni variacionet normale mbi madhésité trupore dhe format ndérmjet
fémijéve dhe adoleshentéve.

Edukoni prindét, mésuesit etj rreth peshés reale té shéndetéshme trupore.
Theksoni karakteristikat pozitive (jo pamja) té fémijéve dhe adoleshenteve
gé ju shikoni.

Kushtoni kohé té diskutoni me njé fémijé/ose adoleshent rreth shgetésimeve
psikosociale dhe opsioneve té kontrollit té€ peshés.

Referoni fémijét, adoleshentét dhe prindét me probleme te ushqyerjes tek
njé ekspert nutricionist/dietetist,etj

Dymbédhjeté hapat e ushqyerjes sé shéndetéshme

. Konsumo njé dieté ushgyese té bazuar né ushgime té ndryshme me origjiné

kryesisht mé shumé bimore se sa shtazore.

. Konsumo buké, drithéra, oriz, ose patate disa heré né dité.
. Konsumo varietete zarzavatesh e frutash disa heré né dité (sé paku 400 gr né

dité), mundésisht té freskéta dhe té prodhuara lokalisht.
Mbaj peshén trupore né limitet e rekomanduara (njé IMT nga 18.5-25) duke
kryer cdo dité aktivitete t&€ moderuara fizike.

. Mbaj nén kontroll konsumin e yndyrnave (jo mé shume se 30p pér qind té
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energjisé ditore) dhe zévendéso yndyrnat e ngopura me vajrat vegjetale té pa
ngopura, ose margarina té lehta.

6. Zévendéso mishin me dhjamé dhe prodhimet e mishit me bizele, bishtajore,
thierrza, peshk, pulé, ose mish pa dhjamé.

7. Pérdor qumésht dhe nénproduktet e tij (salcé kosi, gjizé, kos dhe djathé) gé
kané sasi té pakta yndyre dhe kripé.

8. Zgjidh ushgime qgé jané me pérmbajtje té pakét sheqeri, dhe konsumo sheqer
té pérpunuar dhe me kursim, duke kufizuar marrjen e shpeshté té pijeve me
sheger dhe émbélsirave.

9. Zgjidh njé dieté me sasi té pakét kripe. Konsumi total i kripés nuk duhet té
jeté mé shumé se njé lugé caji (6 gr) né dité, duke pérfshiré kripén né buké
dhe ushgimet e konservuara, e té pérpunuara. (Jodizimi i kripés duhet té jeté
universal).

10. Ne se konsumoni alkol, konsumi limit duhet té jeté jo mé shumeé se 2 pije (secila
té pérmbajé 10 gr alkol) né dité.

11. Pérgatitni ushgimin né ményré té sigurt dhe higjienikisht pastér. Zieni, piqgni,
apo gatuani me avuj, o mikrovalé pér té pakésuar sasiné e yndyrnave shtesé
nga ményrat e tjera té€ gatimit.

12. Promovoni ushqyerjen eskluzive me gji dhe futjen e ushqgimeve plotésuese té
sigurta né moshén rreth 6 muajsh, por jo mé paré se 4 muaj, ndérkohé qé
ushqyerja me gji té vazhdojé gjaté vitit té paré té jetés.

Rekomandime pér gatimin (Siguria Ushgimore)

1. Zgjidh procesin e pérpunimit té ushgimit pér té patur siguri. Disa lloj ushqgimesh nuk
mund té jené té sigurta né se ato nuk pérpunohen mé parég, té tilla mund té pérmendim
guméshtin e pasterizuar né ndryshim nga ai i papérpunuar.

2. Gatuaje ushgimin plotésisht. Shumé ushqgime té papérpunuara vecanérisht mishi i
shpendéve, mishi dhe quméshti i pa pasterizuar, mund té kontaminohen me mikrobe.
Gatimi i ploté mund t'i shkatérrojé ato, né se té gjitha pjesét e ushqimit arrijné sé paku
né 70 °C. Mishi i ngriré dhe mishi i shpendéve duhet té shkrihen térésisht pérpara
gatimit.

3. Konsumo ushqgimin e pérgatitur sa mé paré té jeté e mundur. Kur ushqimi i gatuar
ftohet, mikrobet fillojné t&€ shumézohen. Sa mé gjaté té qéndrojé aqg mé i madh éshté
rreziku.

4. Ruaj ushgimet e gatuara me kujdes. Ushgimet qé ruhen duhet té mbahen té ngrohta
(mbi 60° C) ose té ftohta (nén 10° C) vecanérisht né se ruhen pér mé shumé se
katér oré. Ushgimet pér fémijét né pérgjithési nuk duhet té ruhen. Né njé frigorifer té
mbingarkuar, ushqgimi i ngrohté nuk mund t€ jeté né gjendje té ftohet shpejt dhe aq sa
duhet dhe ai mbetet i ngrohté né géndér té masés sé tij (mbi 10° C) pér njé kohé té
gjaté, késhtu gé mikrobet né kété rast do té shumézohen.

5. Ringrohe térésisht ushqgimin e pérgatitur mé paré. Ringrohja éshté mbrojtja mé e
miré pér mbrojtjen nga mikrobet gé shumézohen gjaté ruajtjes sé ushqimit. Té gjitha
pjesét e ushqimit té arrijné sé paku temperaturén 70°C.

6. Shmang kontaktin népérmjet ushqimit té pérgatitur dhe atij té papérpunuar.
Kontaminimi i krygézuar mund té jeté direkt né se mishi i shpendéve i papérpunuar vjen
né kontakt me ushqgimin e gatuar, ose indirekt kur njé mjet prerés, p.sh thiké e palaré
pérdoret né prerjen fillimisht té ushqgimeve té papérpunuara e mé tej té€ ushgimeve
shtazore té gatuara.
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7. Laj duart né ményré té pérséritur. Njerézit duhet té lajné duart pérpara dhe mbas
pérgatitjes se ushgimeve, si dhe mbas veprimeve té tilla si ndérrimi i bebeve, shkuarja
né tualet, prekja e kafshéve shtépiake etj. Mbas pérgatitjes sé ushqimit té papérpunuar,
njerézit duhet té lajné duart pérpara prekjes sé ushgimit té gatuar. Lékura e infektuar
duhet té mbulohet.

8. Té gjitha sipérfaget e guzhinés duhet té mbahen té pastérta. Cdo grimcé, ose
piké éshté njé rezervuar potencial pér mikrobet. Pecetat e pjatave duhet té ndérrohen
rregullisht dhe té zihen né se kontaminohen. Plackat e pérdorura pér pastrimin e
dyshemeve duhet té lahen né ményré té shpeshté.

9. Mbrojeni ushgimin nga insektet, brejtésit dhe kafshé té tjera. Njerézit duhet té
ruajné ushgimin né kontenieré té mbyllur miré dhe larg nga mikroorganizmat patogene
gé shkaktojné sémundje me origjiné ushgimore.

10. Pérdorni ujé té pastér. Né se ka ndonjé dyshim pér cilésiné e tij, uji duhet té zihet
pérpara se ai té kthehet né akull, ose té shtohet né ushqim, vecanérisht né se do té
pérdoret né ushgimet pér fémijét e vegjél.

MBANI MEND GRAFIKUN E NXEHJES SE MISHRAVE

CO
82 Pulé e ploté
77 Gjoks pule g
M Pjekje
Mish i griré pule =
74 - Rinarnhia a niecéve té mhatiira
Mish, mesatar
Vezé té galla
Pjata me vezé, fritat
Derr dhe mishrat e griré
63 Mesatare
Biftek
Rosto
Brinjw qingji
60 Mbani tw ngrohta ushgimet
4.5 E Temperaturé frigoriferi

Temperaturé ngrirje
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L
Temperaturat e bréndéshme té pjekjes sé mishrave
Ushqimi | Temperatura e bréndéshme e pjekjes
Té grira
Hamburger 71°C
Lope, vici, derri, géngji 71°C
Pule, gjel deti 71°C
Lope, Vici, Qéngji
Rosto* dhe biftek
Me gjak** Shiko shénimin
Me pak gjak 63°C
E pjekur pak 71°C
E pjekur miré 77°C
Derri
Bérxolla, kotoleta, rosto 71°C
Pjekje mesatare 77°C
E pjekur miré 71°C
Proshuté e pjekur 71°C
Salcice e freskét
Pula, shpendét
Pulé e ploté&, ose né copa— 82°C
Rosé, paté 82°C
Gjel deti (jo i mbushur) 82°C
Gjoks gjel deti, pule 77°C
Gjel deti, mishrat e bardha 82°C

*pér rostot e lopés ka lloje té ndryshme kombinimi té pjekjes
**45°C pér njé fileté, 50°C pér njé rosto.
Temperatura e pjekjes me gjak nuk tregohet sepse kjo nuk konsiderohet e SIGURT nga ana higjienike)

Rosto lope
Temperatura e bréndéshme Koha
63°C 3 minuta
62°C 5 minuta
61°C 8 minuta
60°C 12 minuta
59°C 19 minuta
58°C 32 minuta
57°C 47 minuta
56°C 77 minuta
54°C 121 minuta
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PIRAMIDA E AKTIVITETIT FIZIK PER
FEMIJET

(max 2 ore nedite 1)
Computer
Yideogame o

Shikimi [ TV

—¥)
W

2-3 HERE NE JAVE
Ne vazhdimesi per te pakten 20 minuta te
E.si ""i | zgjidhen aktivitete si:
> "M Ngjitje, Dansi, Arte luftarak,
&\ {; A Monopatine, Kanoe, Biciklet,
e ) Not

3-5 HERE NE JAVE

Ne vazhdimesi per te pakten 20 minuta te
zgjidhen aktivitete si:

- —

Basketboll, voleiboll, biciklete, futholl,
vrapi, patinazhi, kercim ne litar
skateboard

PERDITE

Loje jashte shtepise, Lojra levizje

Ngijitje shkalles ne kembe

Pune te vogla ne shtepi
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REPUBLIKA E SHQIPERISE
KUVENDI

LIG)

Nr 8528, date 23.9.1999

PER NXITJEN DHE MBROJTJEN E TE USHQYERIT ME GJI

Ne mbeshtetje te neneve 78 dhe 83 pika 1 te Kushtetutes, me propozim te Keshillit te
Ministrave

KUVENDI
| REPUBLIKES SE SHQIPERISE

VENDOSI:

Neni 1

Ky ligj ka per gellim te nxise dhe te mbroje ushqyerjen me gji, si dhe te rregulloje tregtimin e
zevendesuesve te qumeshtit te gjirit per te ushqgyerit e shendetshem te femijeve.

Neni 2

Ne zbatim te ketij ligji termat vijuese kane keto kuptime:

a) “Reklama” kuptohet reklamimi me cdo mjet per nxitjen, shitjen ose konsumin e
prodhimeve te zevendesuesve te qumeshtit te gjirit.

b) “Ushgim plotesues”kuptohet cdo ushqim i pershtatshem, i paraqitur per ushqim shtese
te qumeshtit te gjirit, formula per foshnje ose formula pasuese.

¢) “Mbajtese” kuptohet cdo forme paketimi i produktit te percaktuar per shitje si nje njesi
per shitje me pakice, duke perfshire edhe ambalazhin.

¢) “Produkt i percaktuar per shitje” kuptohet:

- Formule per foshnjat, e cila nenkupton qumeshtin ose nje produkt te ngjashem
me qumeshtin me origjine shtazore ose bimore, i pergatitur industrialisht, ge
tregtohet per ushgimin e foshnjave dhe te femijeve te vegjel, nga lindja deri ne
gjashte muaj.

- Formule pasuese, e cila nenkupton qumeshtin ose nje produkt te ngjashem
me qumeshtin me origjine shtazore ose bimore, i pergatitur industrialisht, ge
tregtohet si ushqgim per foshnja dhe femijet mbi gjashte muajsh.

- Cdo produkt tjeter, i shitur per ushgimin e foshnjave dhe te femijeve te vegjel.

d) “Foshnje”kuptohet nje femije nga dita e lindjes deri ne 12 muaj.
dh) “Femije i vogel” kuptohet nje femije nga mosha 12 muaj deri 3 vjec.
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KUFIZIMET

Neni 3

Asnje person nuk duhet te prodhoje, te shperndaje, te shese, te magazinoje ose te ekspozoje
per shitje produkte te percaktuara ne nenin 2 pika ¢ te ketij ligji, kur ato:

- Nukjane te rregjistruara ne perputhje me ligjet ne fuq;;

- Kane arritur daten e skadimit;

- Nuk jane né mbajtéset e tyre origjinale.

Neni 4

Prodhuesve dhe shitesve u ndalohet reklama dhe promovimi i produkteve te percaktuara ne
nenin 2 pika ¢ duke perfshire ketu paragitjen speciale, vizuale ne ekrane, reklamat per ulje
cmimi, cmimet stimuluese, shitjet speciale, ulje cmimi me kushte te vecanta apo dhurata,
si dhe promovimi i tyre ne nje gender shendetesore apo institucion tjeter te sistemit
shendetesor shteteror ose privat.

Neni 5

Ndalohet nje prodhues ose nje person i ngarkuar nga ai, si dhe cdo shites:

a) T'u shese institucioneve shendetesore shteterore dhe private produktet e percaktuara
ne Nenin 2 pika ¢, me cmim me te ulet se cmimet e publikuara nga prodhuesit;

b) Te dhuroje ose te shperndaje, brenda nje gendre shendetesore, paisje ose te ofroje
sherbime, si dhe materiale promovuese, ge u referohen ose mund te nxitin perdorimin e
nje produkti, te percaktuar sipas Nenit 2 pika ¢, me perjashtim terasteve kur kategorizohen
si ndihma humanitare;

¢) T'uofroje shperblime, dhurata, kontribute, punonjesve te shendetesise te angazhuar me
shendetin e nenes dhe te femijes;

d) Te sponsorizoje veprimtari pavaresisht nga forma e tyre ge lidhen me shendetin e nenes
dhe te femijes, perjashtuar verpimtarite me karakter te mirefillte shkencor.

Neni 6

Cdo punonjesi te shendetesise ge punon ne institucionet shendetesore shteterore dhe/ose

private i ndalohet:

a) te pranoje shperblime, dhurata, kontribute nga nje prodhues, shperndares ose cdo
person tjeter i ngarkuar prej tyre;

b) Te pranoje ose te shperndaje monstra te ketyre produkteve;.

¢) Te promovoje perdorimin e produkteve te percaktuara ne Nenin 2 pika ¢, perjashtuar
rastet e vecanta, kur ka tregues absolut per perdorimin e tyre, duke shpjeguar garte
edhe pasojat ge sjellin ato.
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Kufizimet e lidhura me etiketat e formulave foshnjore

Neni 7

Nje prodhues, shperndares ose shites nuk duhet te ofroje per shitje ose te shese formula per
foshnja, ne gofte se ambalazhi ose etiketa nuk permban formulimin:

“Ushqimi i gjirit eshte ushqim ideal per rritjen e shendetshme dhe per zhvillimin e
femijeve. KUJDES! Ky produkt do te perdoret per foshnjat nen 6 muajshe. Perpara se te
vendosesh te plotesosh ose te zevendesosh ushgimin e gjirit me kete produkt, keshillohu
me mjekun!”

Neni 8

Nje prodhues, shperndares ose shites nuk duhet te ofroje per shitje ose te shese formula

pasuese ne qofte se:

a) ambalazhi ose etiketa nuk permban fjalet :
“Ushgimi i gjirit eshte ushqgimi ideal per rritjen e shendetshme dhe per zhvillimin e
femijeve. KUJDES! Ky produkt do te perdoret per foshnjet mbi 6 muajshe. Perpara se te
vendosesh te plotesosh ose te zevendesosh ushqgimin e gjirit me kete produkt, keshillohu
me mjekun!”

b) etiketa nxit te ushqyerit artificial.

Neni 9

Nje prodhues ose shperndares nuk duhet te ofroje per shitje ose te shese qumesht te
skremuar apo te kondensuar ne forme pluhuri ose te lenget, apo qumesht standart e te
skremuar si zevendesues te qumeshtit te gjirit.

Ne ambalazhin e ketyre produkteve duhet detyrimisht te shkruhet:

«Ky produkt nuk duhet te perdoret per ushqimin e foshnjave»

DETYRAT E SISTEMIT SHENDETESOR

Neni 10

Drejtuesit e gendrave shendetesore dhe autoritetet shendetesore, vendore dhe kombetare,
duhet te nxisin , te mbeshtesin dhe te mbrojne ne kuptim te ketij ligji, te ushqyerit me gji
dhe te bejne publike mangesite e medha ge krijojne te ushqyerit alternativ.

Neni 11

Materialet informative apo me gellim edukimi dhe promocioni te jene, detyrimisht, te
miratuara nga Ministria e Shendetesise apo nga strukturat perkatese te ngritura ose te
autorizuara prej saj.
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Neni 12

Ministria e Shendetesise eshte pergjegjese per zbatimin e ketij Ligji.
Ngarkohet Inspektoriati Sanitar Shteteror per kontrollin dhe per zbatimin e ketij Ligji.

KUNDERVAJTIJET

Neni 13

Shkeljet e dispozitave te ketij Ligji, kur nuk formojne veper penale, perbejne kundervajtje
administrative dhe denohen me gjobe si vijon:

per shkelje te nenit 3, masa e gjobes eshte nga 50 mije deri ne 100 mije lek ose me hegje
te lejes se prodhimit dhe /ose importimit.

Per shkelje te nenit 4, masa e gjobes eshte nga 25 mije lek deri ne 50 mije lek.

Per shkelje te nenit 5, masa e gjobes eshte nga 40 mije lek deri ne 75 mije lek.

Per shkelje te nenit 6, masa e gjobes eshte nga 5mije deri ne 10 mije lek dhe ne rast
perseritje largim nga detyra.

Per shkelje te neneve 7, 8, dhe 9, masa e gjobes eshte nga 50 mije deri ne 100 mije lek.
Per shkelje te nenit 9, ne rast perseritje propozohet hegja e licenses.

Per gjobat e vena nga inspektoret e rretheve mund te behet ankim tek kryeinspektori
sanitar i rrethit, ndersa ndaj inspektoreve sanitare te Republikes, behet ankim te
Kryeinspektori Sanitar i Republikes.

Ankimi kunder vendimit te denimit me gjobe behet ne perputhje me procedurat
e parashikuara ne ligjin 7697, date 7.4.1993 “ Per kundravajtjet administrative” me
ndryshimet dhe plotesimet e mevoneshme.

Neni 14

Ngarkohet Ministria e Shendetesise te nxjerre aktet nenligjore ne lidhje me kufizimet dhe
pergjegjesite e perdorimit te produkteve te percaktuara ne kete ligj si dhe per problemet
lidhur me edukimin dhe promocionin e strukturave shendetesore.

Neni 15
Ky ligj hyn ne fuqi 15 dite pas botimit ne «Fletoren Zyrtare».

KRYETARI
Skender Gjinushi
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REPUBLIKA E SHQIPERISE
MINISTRIA E SHENDETESISE

KABINETI
Bulevardi “Bajram Curri” Tirana, ALBANIA, Tel/FAX +355 4 329437
Nr 2] Prot. Tirane, 704
URDHER

Nr_ J5F ,DtC.ok. Jeod

URDHEROJ
Te gjitha sherbimet shendetesore ge ofrojne kujdes per nenen

dhe femijen (konsultoret e gruas dhe femijes, maternitetet dhe
repartet pediatrike te :

1. Mbeshtesin inisiativen per tu bere “Sherbime shendetesore
mike te femijes” qe perkrahin dhe mbeshtesin ushqgyerjen me gji.

2. Personeli shendetesor ge punon ne keto institucione te njihet
me politiken e hartuar nga OBSH/UNICEF lidhur me 10 hapat per
nje ushgyerje te sukseshme me gii.

3. Drejtuesit e institucioneve te mesiperme te hartojne nje plan
konkret veprimi simbas ¢do hapi te paragitur ne kete politike,

duke percaktuar nevojat dhe kerkesat per implementimin e kesaj
inisiative.

4. Materniteti I Lezhes dhe Materniteti Fier, te cilet kane marre
certifikaten nderkombetare te UNICEF/OBSH, si “spitale mik te
femijes” do te jene aktualisht dy qgendra reference per te treguar
zbatimin praktik te kesaj politike.

5. Drejtoria e Kujdesit Shendetesor Paresor, Drejtoria Spitalore,
Drejtoria Ekonomike ne Ministrine e Shendetesise dhe Drejtorite
e Shendetit Publik ne rrethe se bashku me specialistet ge ato
kane te marrin menjehere te gjitha masat e duhura per venien ne
zbatim te ketij urdheri.




KAPITULLI 8.
Supervizioni pér gjendjen ushgyese
dhe ushqyerjen e féemijés

Objektivat
Pjesmarrésit né fund té kétij kapitulli do té munden té:

a. fitojné aftési pér té supervizionuar/mbikqyrur gjéndjen ushqyese té njé fémije simbas
moshés sé tij gjaté vizitave té kontrollit né géndrén shéndetésore

b. té béjné pyetje intervistuese simbas moshés sé fémijés me prindét qé té kuptojné si
éshté ushqgyerja e fémijés sé tyre

c. tu ofrojné késhillim dhe mbéshtetje prindérve pér ushqgyerjen e foshnjes simbas
moshés sé saj.

8.1 Supervizioni pér ushqyerjen né foshnjéri

Gjendja shéndetésore e njé foshnje duhet té vlerésohet gjaté njé vizite kontrolli pér
ushgyerjen si pjesé e vizitave té pérgjithshmeé rutiné pér kontrollin e mirérritjes. Personeli
shéndetésor e fillon kété vizité kontrolli pér ushgyerjen duke mbledhur informacion
rreth gjendjes nutricionale té foshnjes. Kjo mund té béhet me disa pyetje intervistuese
si dhe duke paré njé pyetésor gé ju éshté dhéné prindérve pér ta plotésuar pérpara
vizités. Kéto dy metoda ofrojné njé piké té viefshme pér té gjetur problemet gé lidhen
me ushgyerjen e foshnjes. Po késhtu gjaté vizitave té kontrollit personeli shéndetésor
mund té ofroj késhillim dhe mbéshtetje pér ushqgyerjen e foshnjes.

Pyetjet intervistuese

Kéto pyetje kané réndési pér té vlerésuar gjendjen shéndetésore té fémijés. Ato mund
ti béhen prindéve gjaté vizitave té kontrollit né shtépi, ose t"ju jepen mé paré dhe kur
prindi/kujdestari fémijés vjen né kliniké shikohen pérgjigjet gé ka dhéné.

Pyetje pér té gjithé prindérit

Punonjésit shéndetésor mund té béjné pyetjet e méposhtéme pér té mbledhur
informacion pér ushqyerjen:
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Si mendoni ju se po shkon ushqyerja? A keni ndonjé pyetje rreth ushqyerjes me
gji té Anés?

Si e kuptoni ju gé Ana éshté e uritur? Si e kuptoni ju qé Ana éshté e ngopur
Sa shpesh ushgehet me gji Ana?

A keni véné re ndonjé ndryshim nga ményra si ushgehet Ana?

Si e ndjeni ju a po rritet miré Ana?

A jeni e shqetésuar se nuk keni shumé té ardhura financiare pér té bleré ushqgim,
apo qumeéshte formulash (kur néna e ushgen me qumésht formule)?

Kush éshté burimi i ujit té pijshém gé pérdorni pér té piré€, apo gatuar? A pérdorni
ujé té bleré né treg?

A pini duhan? A pi duhan ndonjé nga ju né familje?

Matjet dhe Ekzaminimet

Masni gjatésiné, peshén, cirkumferencén e kokés dhe plotésoni kurbat e rritjes
Devijacioni nga rritja normale (p.sh. njé ndryshim me réndési né grafikét e
rritjes) duhet té vlerésohet. Kjo mund té jeté normale, ose mund té tregoj njé
problem ushqyerje (p.sh. véshtirési pér té€ ngréné).

Vlerésoni pamjen e Iékurés, flokéve, gingivave, gjuhés dhe syve.

Vlerésoni moshén e pérshtatéshme pér zhvillimin.

Vézhgoni bashkéveprimin prind-fémijé dhe si reagojné ata me njeri tjetrin (p.sh
i dashur, i qeté, i largét, anksioz).

Késhillimi

Punonj

ésit shéndetésor mund té pérdorin informacionin e méposhtém pér tu ofruar

udhézime prindérve. Kéto udhézime japin informacion mbi gjendjen nutricionale té
foshnjes dhe até qé pritet kur fémija té kaloj né etapén tjetér té zhvillimit, si dhe té
nxisin sjelljet e shéndetéshme té ushqyerjes.

Rritja dhe Zhvillimi

Informoni prindét se foshnja deri né moshén 2 vjec ka nevojé pér yndyrna dhe
energji dhe ato nuk duhet té kufizojné marrjen e yndyrnave. Midis moshés 2-6
muajsh, dhjami trupit dyfishohet njésoj si muskujt; pra foshnja né moshén 6
muajsh duket si njé brumbull, rrumbullak, ose bucko. Vajzat depozitojné njé
pérgindje mé té larté yndyre se djemté. Por nga mosha 6-12 muajsh, megjithaté
foshnjat shtojné mé shumé muskuj dhe mé pak dhjam dhe pamja rrumbullake
shpesh zhduket.

Siguroni prindérit se foshnjat zhvillojné aftésité e té€ ushqyerit me normat e tyre
individuale. Foshnja duhet té plrgatitet pér fillimin e ushgimeve té€ reja. Nése
foshnja ka vonesa té konsiderueshme né zhvillimin e aftésive té té€ ushqyerit,
éshté i nevojshém vlerésimi i métejshém nga njé profesionist shéndetésor.

Praktikat e té ushqyerit

Kujtoni se guméshti gjirit €shté ushgimi mé i miré i foshnjés pér 6 muajt e paré
té jetés.
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Theksoni pér prindérit se deri kur foshnja éshté 12 muajsh, jané té rekomanduara
qumeéshti gjirit, formulat e fortifikuara me hekur, ndérsa quméshtet e tjera té
bagétive (i lopés, dhisé, sojés) nuk duhet té pérdoren edhe né pérgatitjen e
ushgimeve plotésuese, si muhalebi, qumésht me biskota, etj

Shpjegoni prindérve gé kané foshnje gé vuajné nga kapslléku (p.sh gé kané
fece té thata, té forta, qé defekojné me véshtirési) se njé shkak mund té jeté
mosmarrja e duhur e quméshtit té gjirit, apo formulave foshnjore, mund té
marrin quméshte formulash gé pérgatiten jo si duhet, ose mund té kené filluar
shpejt ushgime té tjera. Kapslléku éshté i pazakonté tek foshnjet gé ushgehen
me gji, megjithése foshnjet qé jané 6 javéshe, ose mé té médhaja mund té rriné
edhe disa dité pa defekuar, ose mund té defekojné edhe vetém njé heré né dité.

Asnjé léng, pérfshiré edhe ujin nuk i duhet dhéné njé foshnje para moshés 6
muajshe. Né raste shumé té rralla kur mund té jepen Iéngjet, ato duhen ofruar
me njé filxhan, goté dhe jo me shishe dhe nuk duhen dhéné mé shumé se 110-
170 ml né dité.

Shpjegoni prindérve té foshnjeve té lindura preterm, ose me peshé té ulét lindje
mé té vegjél se 6 muajsh gé jané té€ ushqyera me gji, ose gé jané té ushqyera
me formula té pa fortifikuara me hekur kané nevojé pér shtesa né hekur. Duke
géné se kéto foshnje lindin me mé pak depozita hekuri se foshnjet né term té
ploté dhe kané njé shpejtési mé té madhe rritje né foshnjéri, depozitat e tyre
té hekurit paksohen mé herét dhe kjo ndodh zakonisht nga mosha 2-3 muajsh.

Né kéto foshnje anemia nga pamjaftueshméria né hekur duhet té kontrollohet
duke kryer ekzaminime si matja e hemoglobinés, ose hematokritit. Mbasi
diagnostikohet anemia nga pamjaftueshmeéria e hekurit, ajo duhet té trajtohet
me hekur nga goja né doza 3 mg/kg né dité pér 4 javé.

Shtesat me Vitamin D mundet té jené té nevojshme né se foshnja nuk éshté
ekspozuar ndaj drités sé diellit, ka I€kuré né ngjyré té errét, ose jeton né zona
ku ka pak drité dielli.

Siguria Ushgimore

Thojuni prindérve té flakin cdo shishe me qumésht té shtrydhur, apo ené té
hapura, ose formula foshnjore té pérgatitura qé jané ruajtur né frigorifer pér mbi
24 oré.

Shpjegoni mos ta ngrohin né mikrovalé quméshtin e shtrydhur té gjirit, formulat
foshnjore, ose ndonjé ushgim tjetér. Ena mund té jeté e ftohté, por pérmbajtja
mund té jeté shumé e nxehté dhe mund té shkaktoj djegje tek foshnja.
Shishet mund té ngrohen duke i mbajtur ato nén ujin e nxehté té rubinetés, ose
duke i vendosur né njé ené me ujé té ngrohté pér pak minuta. Pér tu siguruar qé
[éngu nuk éshté shumé i nxehté, prindét mund té derdhin pak pika tek péllémba
e dorés sé tyre (duhet té ndjehet e vakét). Kur nevojitet ato duhet té presin
derisa té ftohet dhe ta provojné pérséri

Theksoni se mbytja mund té jeté njé problem pér foshnjet sepse ato mund té
mos kené zhvilluar si duhet kontrollin e muskujve pér tu gélltitur dhe pértypur
ushgimet. Foshnjet mund té mbyten me ushgime gé jané té vogla, apo
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rréshqgitése (p.sh kokrra rrushi, karamele té vogla, fara, etj) dhe me ushqime gé
jané té forta dhe té véshtira pér ti coptuar (p.sh karrotat, arrat, kokoshka, etj).
Gjithashtu ushgimet gé jané té ngjitshme jané té véshtira pér tu ndaré (p.sh
copa té médha mishi) mund té ngecin né fyt.

Tregoni prindérve mos tu shtojné mjalté ushgimit, ujit, ose formulave sepse
ai mund té keté disa mikroorganizma gé shkaktojné njé sémundje gqé quhet
botulizEm dhe helmon foshnjet. Ushqgimet e pérpunuara industrialisht gé
pérmbajné mjalté nuk ju duhet dhéné foshnjeve deri né moshén 1 vjec.
Informoni prindét qé foshnjet jané né rrezik t¢ madh pér sémundje me origjiné
ushgimore sepse sistemet e tyre imunitare dhe gastrointenstinale nuk jané
zhvilluar plotésisht. Pér té paksuar rrezikun e sémundjeve té shkaktuara nga
ushqgimet, prindét duhet té diné dhe té zbatojné praktikat e sigurisé€ ushqgimore

Shgetésimet e shpeshta

Siguroni se éshté normale qé foshnjet té péshtyjné dhe nxjerrin pak qumésht
gjaté cdo vakti ushqgyerje. Ato duhet ta mbajné né krahé foshnjen dhe ta godasin
lehtésisht né shpiné gé té nxjerrin ajrin gé ka gélltitur gjaté cdo ushqyerje,
gjithashtu gjaté ushqgyerjes té€ ménjanojné lévizjet e tepérta.

Shpjegoni prindérve té fémijéve me diarre, ose temperaturé, apo sémundje té
tjera, se ato kané nevojé pér té€ marré Iéngje dhe ushgime shtesé, asnjéheré
mos té ndérpresin ushqyerjen, ose paksojné racionet gé i japin fémijés.
Shpjegoni prindérve se ekspozimi pér njé kohé té gjaté ndaj duhanpirjes pasive
mund ti rrezikoj foshnjet pér sémundje té rrugéve té frymémarrjes dhe té zemrés
si dhe vdekje nga sindromi vdekjes sé papritur té foshnjés. Kérkojuni prindérve
mos té pijné duhan kur jané né shtépi, né makiné, apo kudo gé jané bashké me
foshnjat e tyre.

8.2 Vizitat Kontrolluese té Ushqyerjes simbas Periudhave Moshore té
Fémijés

8.2. a Periudha prenatale

Pyetjet Intervistuese PARALINDJES/PRENATALE

Pér gruan shtatzéné

A keni menduar pér té ushgyer fémijén me gji?

A dini pér pérfitimet e ushqyerjes me gji pér ju dhe foshnjen tuaj?

A keni shqgetésime rreth dietés tuaj dhe ushqyerjes me gji?

A kufizoni ju ndonjé ushgim?

A kufizoni ju ndonjé ushgim né dietén tuaj sepse nuk keni oreks, keni reaksione
alergjike, jeni vegjetariane, keni shtuar né peshé, ose pér ndonjé arsye tjetér?
A keni né familje ndonjé histori pér alergji ushqgimore?

A po merrni vitamina prenatale? A planifikoni ju té merrni né té ardhmen?

A merrni shtesa me vitamina, ose minerale?

A pini veré, birré, apo ndonjé pije tjetér alkolike?

A pérdorni ndonjé bar, medikament?

A keni ndonjé pyetje rreth ushgyerjes sé foshnjes tuaj té ardhéshme?
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e Cfar eksperiencash keni pér ushqyerjen e foshnjave? Me fémijét tuaj? FEémijé té
tjeré? FEémijé té aférméve, shogeve tuaja?

e Cfar mendon partneri juaj rreth planit tuaj pér ushqgyerjen e foshnjes sé
ardhéshme?

* A jeni e shqgetésuar se nuk keni sa duhet té ardhura pér té bleré ushqim?

e A pini duhan? Né shtépiné tuaj a pi njeri duhan?

e A keni problem me dhémbét?

Pér graté gé planifikojné té ushqgejné me gji
* A keni ndonjé pyetje rreth ushqyerjes me gji?
e A keni marré ndonjéheré ndonjé informacion mbi ushqyerjen me gji?
e A keni ndonjé anétar té familjes, ose mikeshé gé do t"ju ndihmoj ndérsa do
mésoni té ushgeni me gji?
e A dini se ku té drejtoheni pér tu késhilluar mbi ushqyerjen me gji?
* A jeni kontrolluar pér gjendjen tuaj HIV?

Pér prindét gé planifikojné té ushgejné me quméshte formulash
e A dini se cilat formula foshnjore ju do té pérdorni? A keni zgjedhur ndonjé? A
ka shtesa hekuri?
e Sido ta pérgatisni ju formulén foshnjore?
e Mbasi t€ jeté pérgatitur formula foshnjore, si do ta ruani ju até?
e A keni antar té familjes, apo miqg qé do t " ju ndihmojné me ushqgyerjen e bebit tuaj?

Késhillat pér gruan shtatzéné

e Pér té paksuar né minimum rrezikun e femrave gé lindin njé foshnje me defekte té
tubave neural, ti nxisin ato té marrin acid folik, vecanérisht pérpara shtatzénisé
dhe gjaté tremujorit té paré. Pérpara shtatzénisé, femrat duhet té marrin 400
Mg né dité acid folik (forma sintetike e folateve) né formé shtesé, sé bashku me
ngrénien e ushgimeve té pasura né folate. Mbasi shtatzénia éshté konfirmuar,
rekomandohet marrja e 600 ug folate, 360 ug acid folik té marré me ushgime
dhe 300 ug acid folik té marré me shtesa.

e [Informoni graté kush jané burimet e ushgimeve gé kané mé shumé folate
pérfshiré: frutat (p.sh. portokallet, luleshtrydhet); zarzavatet me gjethe jeshile
té errét (p.sh, spinaq, pazi); disa zarzavate (brokoli); dhe legumet (p.sh. fasulet).
Acidi folik mund té merret gjithashtu edhe nga prodhimet e fortifikuara me
hekur (p.sh mielli).

e QGraté duhet té mbajné njé peshé té shéndetéshme gjaté shtatzénisé.

e Shpjegoni se gjaté shtatzénisé duhet t€ ménjanohet konsumi i alkolit, pér arsye
té efekteve té démshme té alkolit tek fetusi.

° Nxisni graté gé pijné duhan pér ta ndérpreré até, pér té paksuar rrezikun e tyre
pér té lindur njé foshnje me vonesé té rritjes fetale.

* Nxisni graté té€ mbajné njé higjiené dhe kujdes té miré pér gojén dhe dhémbét

e Shpjegoni se humbja né peshé mbas shtatzénisé duhet té ndodhi gradualisht
duke rregulluar marrjen kalorike, nivelin e aktivitetit fizik, ose té dyja

e Aktiviteti moderuar fizik si ecja, noti, rekomandohen sa mé shpejt e mundur
mbas lindjes pér té rritur nivelin e energjisé sé nénés.
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Pér graté gé planifikojné té ushqgejné me gji

* Nxisni graté tu fillojné ushqyerjen me gji té porsalindurve té tyre sa mé shpejt
e mundur pas lindjes, zakonisht brénda orés sé paré.

e Mésoni graté qé ushqgejné me gji té porsalindurit e tyre té njohin shénjat e urisé
dhe ngopjes (p.sh vemendje, ose aktivitet i rritur, hapja e gojés, kérkimi gjirit,
etj). Tregoni grave mos té presin derisa foshnja t€ qaj g€ ti ushqgejné, e gara nuk
éshté treguesi vetém pér uriné.

e Meésoni nénat té ushqgejné me gji foshnjet e tyre té porsalindura aférsisht 8-12
heré né 24 oré deri kur ato duken té kénaqura

e Shpjegoni nénave se asnjé shtesé (p.sh, ujé, caj, glukoz, Iéngje frutash, paluze,
formula, etj) nuk duhet tu jepen foshnjeve qé ushgehen me gji, pérjashtuar kur
ka ndonjé problem shéndetésor qé e rekomandon mjeku.

* Nxisni graté té mésojné pér statusin e tyre HIV. Né se ato jané HIV pozitive,
duhet kundérindikuar ushqgyerja me gji.

Pér prindét gé planifikojné té ushqejné me formula

e Meésoni prindét té japin rreth 56 ml formula foshnjore ¢cdo 2-3 oré né fillim. Né
se foshnja duket i/e uritur duhet pérgatitur mé shumé, vecanérisht me rritjen e
fémijés.

e Pérté paksuar rrezikun e foshnjes pér té zhvilluar karies t& dhémbéve né fémijéri,
nxisni prindét qé mos té béjné gjéra qé démtojné dhémbét e tyre (psh ti véné
pér té fjetur me njé shishe me biberon, ti japin shishe me biberon kur nuk éshté
e uritur).

Pyetje Intervistuese dhe késhillimi

8.2. b | porsalinduri

Pér prindét e té gjitha foshnjeve

Sa ka gené periudha mé e gjaté kohore gé ka fjetur Arjana?

Sa shumé po pushoni ju?

Sa pelena té lagura ka zakonisht Arjana gjaté njé dite?

A e mbani ngritur dhe e ndihmoni Arjanén té nxjerri ajrin pas ushqyerjes?
A po ju ndihmon dikush tjetér t€ ushgeni Arjanén ?

Pér nénat e foshnjeve qé ushgehen me gji

A keni pyetje rreth ushqyerjes me gji?

A ju ndihmon dikush né ushgyerjen me gji?

Sa shpesh po e ushgeni me gji Eduardin? Si e kuptoni gé éshté i uritur? A pozicionohet,
e kap dhe thith miré gjirin tuaj Eduardi?

A dégjoni qé bén lévizje gélltitje kur ju ushgeni me gji?

A keni patur ndonjé problem me gjinjté, apo thithat tuaj (pér shembull, fryrje, dhimbje,
etj?

A po kufizoni ndonjé ushgim né dietén tua;j?

A keni marré shtesa me vitamina, ose minerale, ose po planifikoni t&€ merrni?

A pini veré, birré, ose pije té tjera alkolike?

A po pérdorni ndonjé ilag, bar, etj?

A e keni kontrolluar gjendjen tuaj HIV?
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Pér prindét e foshnjeve gé ushgehen me formula

Cilat formula foshnjore pérdorni? A éshté e fortifikuar me hekur?

Si e pérgatisni ju formulén foshnjore?

Mbasi té jeté pérgatitur formula foshnjore, si e ruani ju até?

Si i pastroni biberonat, shishet dhe mjetet e tjera pérpara dhe mbas ushqyerjes?
Cfar béni mé quméshtin qé mbetet né shishe pasi keni ushqyer Arjanén

Si e mbani Arjanén kur e ushqgeni?

Ekzaminimi dhe analizat

Kur éshté e mundur, vézhgoni nénén qé ushgen me gji foshnjen e saj. Kontrolloni
rehatiné e nénés kur ushqgen foshnjen, kontaktin sy me sy midis nénés dhe
foshnjes, bashkéveprimin e nénés me foshnjen, pérgjigjet e nénés, té foshnjes
ndaj térhegjes sé vémendjes nga ambienti rrethues dhe aftésiné e fémijés pér
té thithur. Ndihmoni nénén dhe foshnjen pér té zhvilluar sjellje qé e ndihmojné
pér njé ushqyerje té shéndetéshme me gji.

Né sé néna nuk e njeh statusin HIV késhilloni té depistohet.

Késhillimi pér foshnjen e porsalindur

Nxisni nénat té ushgejné eskluzivisht me gji foshnjet e tyre pér 6 muajt e
paré. Shpjegoni se ushqyerja me gji ofron ushqyerjen ideale dhe nxit rritjien dhe
zhvillimin mé té miré. Uji, Iéngjet dhe ushgime té tjera jané né pérgjithési té
panevojéshme pér foshnjet gé ushqehen me gji

Mésoni prindét té ushqgejné foshnjen kur ajo éshté e uritur, zakonisht 10-12
heré né 24 oré. Shénja urie pérfshijné aktivitetin doré-gojé, afrimin dhe kérkimin
e gjirit, grimasa té fytyrés, tinguj grindjeje, garje.

Theksoni se foshnjat duhet té zgjohen pér ushqyerjen gjaté 2 javéve té para né
se foshnja flen pér mé shumé se 4 oré rrjesht

Mésoni prindét té ushqgejné foshnjet deri kur duket i ngopur. Shenjat e ngopjes
jané kthimi kokés larg thithit, tregon interesa ndaj gjérave té tjera dhe jo ndaj
té ngrénit, shtréngon gojén fort.

Nxisni prindét té mbajné foshnjen né krah, ose né prehér pas ushgyerjes dhe
ti godasin lehtésisht kurrizin gé té nxjerri ajrin e gélltitur bashké me ushgimin.
Siguroni prindét gé foshnjet po marrin sa duhet qumésht né se ato po béjné
lIévizje gélltitése, po shtojné si duhet né peshé dhe kané njé, ose dy pelena té
lagura/ té ndotura né ditén e paré, gé rriten né 6-8 pelena ta lagura lecke, ose
5-6 pelena njé pérdorimshe dhe 3-4 defekime gjaté 24 oréve (Urina duhet té
jeté e verdhé e zbehté dhe fecet duhet té jené té buta si djathi baxhos dhe
ngjyré mustarde duke filluar nga dita e katért)

Shpjegoni prindérve qé as foshnjet e ushqyera me gji, as ato me quméshte
formule nuk kané nevojé pér té piré ujé gjaté 6 muajve té paré té jetés

Brénda Javés sé Paré
Foshnjet duhet té vizitohen nga personeli shéndetésor kur ato jané 2-4 ditéshe

Pyetje Intervistuese

Pér prindét e té gjitha foshnjeve
Mbasi e ushqgeni Klarén, ose gjaté ushqyerjes, ju apo dikush tjetér a e mban até gé té
nxjerri ajrin gé ka gélltitur bashké me quméshtin ?
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A po ju ndihmon dikush tjetér qé ta ushqgeni até?
Sa pelena té lagura ka dhe sa heré defekon Klara né 24 oré?
Sa e gjallé dhe aktive éshté Klara?

Pér nénat e foshnjeve qé ushgehen me gji

A e ndjeni refleksin e rrjedhjes sé quméshtit (dalja e quméshtit nga alveolat dhe duktuset)?
A keni véné re ndryshime né quméshtin tuaj?

A keni patur ndonjé problem me gjinjté, ose thithat, (myk, skugje, carje té thithit)?
Sa shpesh e ushqgeni Olsin? Sa gjaté e ushgeni ju né ¢do vakt?

Olsi a thith miré? A e kap ai miré gjirin?

A keni ndonjé shgetésim rreth asaj gé po hani?

Pér prindét e foshnjeve qé ushgehen me formula

Me cfar formulash foshnjore po e ushgeni Klarén A éshté formula e fortifikuar me hekur?
Sa shpesh e ushqgeni Klarén? Sa éshté sasia gé ajo merr gjaté njé ushqyerje?

Si e mbani Klarén kur e ushqgeni? Si e mbani filxhanin/shishen?

Si e kuptoni gé Klara éshté e uritur? Si ju tregon ajo se é€shté ngopur?

A mendoni se biberonat me shishe qé ju po pérdorni jané té pérshtatéshme pér Klarén?

Ekzaminimi dhe analizat

e Vlerésoni foshnjen pér shtimin né peshé, marrjen e quméshtit, hidratimin, ikterin
dhe urinimin e defekimin simbas moshés (té paktén 5, ose mé shumé pelena
té lagura dhe 3-4 fece né dité nga dita e 5-7)

e Kur keni mundési, vézhgoni nénén gé ushgen me gji foshnjen e saj. Shikoni
rehatiné e nénés gé ushqgen, kontaktin me sy néné foshnjé dhe bashkéveprimin
e nénés me foshnjén, pérgjigjet e nénés dhe foshnjes ndaj ngacmimeve té
ambientit dhe aftésiné e foshnjes pér té thithur. Ndihmoni foshnjen dhe nénén
té zhvillojné sjellje pér ushgyerjen e sukseséshme me gji.

e Né se foshnja thith dobét kérkoni né se shkaku éshté njé papjekuri, apo problem
i sistemit nervor. Vlerésoni né se thithja éshté shumé e dobét dhe mund té
kompromentoj marrjen e ushqgimit nga foshnja dhe aftésiné pér té shtuar né
peshé.

Késhillimi

e Mésoni prindét té ushqejné foshnjen kur ajo éshté e uritur, zakonisht 10-12
heré né 24 oré. Shénja urie pérfshijné aktivitetin doré-gojé, afrimin dhe kérkimin
e gjirit, grimasa té fytyrés, tinguj grindjeje, garje.

e Mésoni prindét té ushgejné foshnjen deri kur duket i ngopur. Shenjat e ngopjes
jané kthimi kokés larg thithit, tregon interesa ndaj gjérave té tjera dhe jo ndaj té
ngrénit, shtréngon gojén fort.

e Nxisni prindét té mbajné foshnjen né krah, ose né prehér pas ushqyerjes dhe ti
godasin lehtésisht kurrizin.

e Sqgaroni se foshnjet po marrin sa duhet qumésht né se ato kané 6-8 pelena ta
lagura lecke, ose 5-6 pelena njé pérdorimshe dhe 3-4 defekime gjaté 24 oréve
si dhe po shtojné si duhet né peshé.

e Shpjegoni prindérve gé as foshnjet e ushqyera me gji, as ato me quméshte
formule nuk kané nevojé pér té piré ujé gjaté 6 muajve té paré té jetés

e Shpjegoni prindérve se foshnjet né kété moshé mund té hutohen nga dritat
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dhe zhurma dhe mund té kené nevojé pér ndihmé pér tu pérgéndruar mbi
ushgyerjen. Njé pérgasje e geté, e buté duke pérdorur lévizje pérséritése si
pérkundje, pérkédhelje, etj zakonisht ndihmon mé shumé. Disa foshnje mund té
kené nevojé té€ mbéshtillen ngrohté, ose té ushgehen né njé dhomé me mé pak
drité dhe zhurmé.

8.2.c Foshnja 2 javésh deri 2 muajsh
Pyetje Intervistuese

Pér prindét e té gjitha Foshnjeve

A po i jepni Mirit ndonjé ushgim tjetér pérvec qumeéshtit té gjirit, ose formulave
foshnjore?

A po ju ndihmon ju dikush ta ushgeni até?

Sa éshté koha mé e gjaté gé flen zakonisht Miri?

A ka patur periudha qé duket se po rritet shumé shpejt dhe sikur kérkon té haj cdo
minuté? Cfar keni béré ju?

A e mbani Mirin pas ushqgyerjes, ose gjaté saj ngritur qé té nxjerri ajrin?

Sa pelena té lagura ka ai gjaté cdo dite?

A jeni vizituar ju né njé gendér shéndetésore pas lindjes? Né se po a keni diskutuar pér
planifikimin familjar?

Pér nénat e foshnjeve qé ushgehen me gji

A keni ndonjé pyetje rreth ushqgyerjes me gji?

Sa shpesh e ushqgeni me gji Fredin? Sa kohé zgjat ushqyerja?

A ka marré Fredi ndonjé qumésht formule, apo qumésht tjetér s€ bashku me quméshtin
e gjirit

Pér prindét e foshnjeve qé ushgehen me formula

Me cfar formulash foshnjore po e ushgeni Merin A éshté e fortifikuar me hekur?
Sa shpesh e ushqgeni Merin? Sa éshté sasia qé ajo merr gjaté njé ushqgyerje?

Sa kohé ju duhet pér té ushqyer Merin?

A i keni dhéné ndonjé dicka tjetér pérvec quméshtit té formulave?

Cfar béni me quméshtin e mbetur né shishe pasi Meri ka mbaruar ushqyerjen?
A e mbani ju shishen, apo e lejoni ta mbajé ajo veté kur ushgehet?

A e lini ju Merin né shtrat me njé shishe?

Ekzaminimi dhe Kontrolli
e Kur keni mundési, vézhgoni nénén gé ushgen me gji foshnjen e saj. Shikoni
rehatiné e nénés gé ushqgen, kontaktin me sy néné foshnjé dhe bashkéveprimin
e nénés me foshnjén, pérgjigjet e nénés dhe foshnjes ndaj ngacmimeve té
ambientit dhe aftésiné e foshnjes pér té thithur. Ndihmoni foshnjen dhe nénén
té zhvillojné sjellje pér ushgyerjen e sukseséshme me gji.
® Vlerésoni nevojén pér shtesa me vitamin D.

Késhillimi
e Meésoni prindét té ushqgejné foshnjén kur ajo éshté e uritur, zakonisht 10-12
heré né 24 oré. Shénja urie pérfshijné aktivitetin doré-gojé, afrimin dhe kérkimin
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8.2.d

Pyetje
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e gjirit, grimasa té fytyrés, tinguj grindjeje, garje.

Mésoni prindét té ushgejné foshnjen deri kur duket i ngopur. Shenjat e ngopjes
jané kthimi kokés larg thithit, tregon interesa ndaj gjérave té tjera dhe jo ndaj
té ngrénit, shtréngon gojén fort.

Nxisni prindét té€ mbajné foshnjén né krah, ose né prehér pas ushqyerjes dhe ti
godasin lehtésisht kurrizin.

Foshnjet shpesh kané shpérthime té rritjes midis javéve té 2 dhe té 4 té jetés
dhe rrisin ndjeshém marrjen e tyre té€ quméshtit gjaté késaj kohe

Foshnjet po marrin sa duhet qumésht né se ato kané 6-8 pelena té lagura
lecke, ose 5-6 pelena njé pérdorimshe dhe 3-4 defekime gjaté 24 oréve dhe po
shtojné si duhet né peshé.

Shpjegoni prindérve se né se foshnja gan pa pushim pér disa oré cdo dité dhe
ka shumé gazra mund té keté njé kolik. Né se foshnja po ushgehet me gji,
rekomandohet té ushgehet shpesh dhe me kohé té shkurtér. Disa ushqgime si
gumeéshti lopés, vezét, lajthité dhe prodhimet e detit mund té ménjanohen nga
dieta e nénés

Siguroni prindét se té porsalindurit e ushqyer me gji zakonisht kané fece té
shpeshta dhe té ujshme. Kjo nuk éshté diarre. Mbas disa javéve sasia e daljeve
jashté mund té paksohet. Foshnjet qé ushqgejné me gji né moshén 6 javésh dhe
mé té rritur mund té kené edhe dalje jashté té rralla cdo 3 dité.

Shpjegoni se me rritjen e foshnjeve ato hutohen ju térhiget vémendja me lehté
nga ambienti rrethues gjaté ushgyerjes dhe mund té kené nevoj pér pérkundje
e mé shumé pérkédhelje.

Theksoni se foshnjeve nuk duhet tu ofrohet asnjé ushqgim tjetér pérvec
gquméshtit té gjirit, ose formulave foshnjore deri kur ato mund té géndrojné ulur
pa mbéshtetje dhe té kené kontroll té miré té kokés dhe gafés, rreth moshés
5-6 muajsh.

Shpjegoni prindérve qé as foshnjet e ushgyera me gji, as ato me quméshte
formule nuk kané nevoj pér té piré ujé gjaté 6 muajve té paré té jetés

Nxisni prindét té luajné me foshnjen duke e nxitur té€ ndjeki me sy objektet.
Loja nxit sistemin nervor dhe ndihmon foshnjet té zhvillojné kontrollin e kokés,
gafés dhe aftésive motore

Foshnja 4 muajsh

Intervistuese

Pér prindét e té gjitha foshnjeve

A mundet Klara té presi pa garé, grindur ndérsa ju po béheni gati pér ta ushqyer até?
A po i jepni ndonjé ushqgim tjetér pérvec quméshtit té gjirit, ose formulave foshnjore?
A duket Klara e interesuar pér ushqgimin gé ju i jepni?

Ai keni
A keni
Pérvec

ofruar ju ushgime té tjera? Né se po cfar?
ndonjé shgetésim pér ushqyerjen e Klarés?
se ushgehet né shtépiné e saj a ushqehet ajo né ndonjé vend tjetér (pér shémbull

né shtépiné e gjyshes, té aférméve té tjeré, etj)?
A i ka dalé ndonjé dhémb Klarés?

Pér né

nat e foshnjeve gé ushgehen me gji
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A keni ndonjé pyetje rreth ushqgyerjes me gji?

Sa shpesh e ushgeni me gji Enion? Sa kohé zgjat ushqyerja?

A duket se po ushqgehet mé shpesh, ose pér periudha mé té gjata kohore? A jeni ju e
afté ta ushgeni sipas kérkesés?

A ka marré Enio qumésht gjiri, apo Iéngje té tjera nga shishja?

A keni planifikuar ju té ktheheni né puné, ose shkollg, pra do té shtrydhni qguméshtin
tuaj té gjirit? Ku e ruani até? Pér sa kohé e ruani?

Pér prindét e foshnjeve gé ushgehen me formula

Me cfar formulash foshnjore po e ushgeni Almén. A éshté e fortifikuar me hekur?

Sa shpesh e ushgeni Almén? Sa éshté sasia qé ajo merr gjaté njé ushqyerje?

Sa kohé ju duhet pér té ushqyer Almén?

A i keni dhéné ndonjé dicka tjetér pérvec quméshtit té formulave?

Cfar béni me quméshtin e mbetur né shishe pasi Alma ka mbaruar ushqyerjen?

A keni ndonjé shqgetésim rreth formulave foshnjore (pér shembull kostoja, pérgatitja,
sasia, ose pérmbajtja e IEndéve ushqyese)?

Ekzaminimi dhe Kontrolli
e Vlerésoni nevojén pér vitamin D.
Késhillimi

e Theksoni se foshnjeve nuk duhet tu ofrohet asnjé ushqgim tjetér pérvec
guméshtit té gjirit, ose formulave foshnjore deri kur ato mund té qéndrojné ulur
pa mbéshtetje dhe té kené kontroll t&€ miré té kokés dhe gafés, pra rreth moshés
5-6 muajsh.

e Shpjegoni se nuk ka asnjé pérparési nutricionale por mund té ekzistojné
dizavantazhe kur fillohen ushgimet plotésuese pérpara se foshnja té jeté gati
nga zhvillimi, pra rreth moshés 6 muajsh

e Shpjegoni prindérve qé as foshnjet e ushgyera me gji, as ato me gquméshte
formule nuk kané nevoj pér té piré ujé gjaté 6 muajve té paré té jetés

* Informoni prindét se lodrat e foshnjes nxisin aktivitetin fizik. Duke luajtur me
lodra té pérshtatéshme me moshén (p.sh rrake, kafshé pelushi, lodra plastike),
duke i Iévizur nga dora né gojé dhe thithur e kafshuar ato, foshnjet ndihmohen
té zhvillojné aftésité qé do ti pérdorin mé voné pér tu vetushqyer

8.2. e Foshnja 6 muajsh
Pyetjet Intervistuese

Pér prindét e té gjithé fémijéve

A mundet Ema té presi kur ju po pérgatiteni ta ushgeni até?

Kur Ema ha, ose pi dicka, sa éshté sasia qé ha, ose pi ajo né njé kohé té caktuar? Cfar
bén ajo kur ka dicka pér té ngréné?

Si ju tregon Ema se ajo pélgen njé ushqgim té caktuar? A ka ushqgime qgé i pélqgejné mé
shumé? Né se po cilat jané ato?

A ha ajo ndonjé ushgim nga ato gé hahen né vaktet e familjes? Né se po kush jané
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A ha veté ndonjé ushgim Ema?

A fut né gojé edhe sende gé nuk jané ushgimore? Né se po cfar jané ato?

A e dini se ¢cfar han Ema kur ajo éshté larg shtépisé (pér shembull né cerdhe, me bebi
siter, etj)

A i ka dalé dhémbi i paré Emés? A ka patur probleme gjaté shpérthimit té dhémbéve?

Pér né
A keni
Sa shp

nat e foshnjeve gé ushgehen me gji
ndonjé pyetje rreth ushqyerjes me gji?
esh e ushgeni me gji Andin? Sa kohé zgjat ushqyerja?

A i keni dhéné Andit qumésht gjiri, apo Iéngje t€ tjera nga shishja, ose filxhani?
A i keni dhéné Andit formula foshnjore, ose qumésht lope, dhije, ose soje?

Pér prindét e foshnjeve qé ushgehen me formula

Sa shp

esh e ushgeni Emén ? Sa éshté sasia qé ajo merr gjaté njé ushqyerje?

A i keni dhéné ndonjé dicka tjetér pérvec quméshtit té& formulave?

A do E
A keni

ma 1t ju ndihmoj ta mbani shishen e saj
ndonjé shgetésim rreth formulave foshnjore (pér shembull kostoja, pérgatitja,

sasia, ose pérmbajtja e nutrientéve)?
Me cfar uji i pérgatisni formulat?

Ekzaminimi dhe Kontrolli

Vlerésoni nevojén pér shtesa né Vitamin D dhe Hekur.
Kontrolloni burimet e ujit g€ pérdor familja pér té€ piré, pér té pérgatitur formulat
foshnjore

Késhillimi

Mésoni prindét té ushgejné foshnjen kur ajo éshté e uritur, zakonisht 10-12
heré né 24 oré. Shénja urie pérfshijné aktivitetin doré-gojé, afrimin dhe kérkimin
e gjirit, grimasa té fytyrés, tinguj grindjeje, qarje.

Udhézoni prindét ti fillojné foshnjes ushqimet plotésuese kur ka ndryshuar
refleksi thithjes gé té lejoj gélltitjen, mund té géndroj ulur pa mbéshtetje dhe
mban miré gafén dhe kokén.

Shpjegoni prindérve réndésiné e ofrimit té ushgimeve té reja njé nga njé dhe té
vézhgohen foshnjet e tyre pér 7 dité, ose mé shumé mbasi futet njé ushqgim i ri
pér tu siguruar se ato nuk kané reaksione alergjike

Nxisni prindérit té shtojné gradualisht fruta té buta né formé pureje, zarzavate
dhe mish.

Futja graduale e ushqgimeve té larmishme ndikon né marrjen e njé diete té
balancuar dhe té zhvillohen sjellje té shéndetéshme té ushqyerjes

Theksoni se para moshés 6 muajshe foshnjeve nuk ju duhet dhéné spinaq,
panxhar, rrepé, karrota sepse ato kané shumé nitrate gé mund té shkaktojné
methemoglobinemi

Siguroni prindét se éshté normale pér foshnjet qé té jargézojné mé shumé nga
mosha 3-4 muajshe sepse gjéndrat e tyre té péshtymés béhen mé aktive.
Udhézoni prindét té japin drithra (jo me miell gruri) si ushgime té para plotésuese
Nxisni prindérit té shtojné gradualisht fruta té buta né formé pureje, zarzavate
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dhe mish gé jané burime té mira pér vitaminé C e cila ndihmon né thithjen
e hekurit.

* Futja graduale e ushgimeve té larmishme ndikon né marrjen e njé diete té
balancuar dhe té zhvillohen sjellje té shéndetshme té ushqgyerjes

* Theksoni se né se foshnja nuk pélgen njé ushqim té ri mos té detyrohet ta
haj. Ushgimi mund ti jepet né njé kohé té€ mévonshme. Mund té duhen 15-
20 pérpjekje pérpara se foshnja té pranoj njé lloj ushqgimi.

e Tregoni prindérve se foshnjet né kété moshé nuk kané nevojé pér kripég,
sheqer, erza pikante, etj gé t " ju shtohen né ushqgimin e tyre.

* Nxisni prindét té japin ushgime gé ti hajné me gishta (p.sh biskota, cereale,
etj) kur foshnja mund té haj ushqime té forta .

* Informoni prindét se ato mund ti japin ushgime gé blehen né treg pér kété
moshé por nuk jané mé té mira se ato qé pérgatisin nénat veté né shtépi.

¢ Shpjegoni se njé karrike e larté e posacme pér foshnjet e késaj moshe i lejon
ato té jené pjesé e vaktit té ngrénies sé familjes, por kujdes gé ajo té jeté e
sigurt.

e Nxisni prindét té flasin me foshnjen gjaté ushqyerjes. Ndérsa fémija rritet,
ajo ju pérgjigjet né rritje bashkéveprimit social.

¢ Informoni prindét gé duke filluar nga mosha 6 muajshe foshnjat béhen shumé
aktive dhe zhvillohen duke luajtur me lodra, duke i pérplasur, shtyré, tundur,
ose hedhur kur luajné me té tjerét. Nxisni prindét té pérfshihen né lojén me
fémijén kur ata jané né shtépi

8.2. f Foshnja 9 muajsh
Pyetje Intervistuese

Pér prindét e té gjitha foshnjeve

Kush e ushgen Benin?

Kur Beni han, ose pi dicka sa éshté sasia qé ha, ose pi? Cfar bén ai kur éshté ngopur?
A éshté i interesuar Beni pér tu ushqgyer veté?

Cfar ushgimesh han Beni me gishtat e tij?

A pérdor ai filxhan?

A éshté Beni i interesuar pér ushgimin gé hani ju?

A e dini se c¢far han Beni kur éshté larg shtépisé (pér shembull né cerdhe, me bebi
siter, etj)

A i ka dalé dhémbi i paré Benit? A ka patur probleme gjaté shpérthimit t&€ dhémbéve?
A éshté mbytur ndonjéheré Beni me ushgimin gé ka ngréné?

Pér nénat e foshnjeve qé ushgehen me gji

Sa shpesh zakonisht ushgehet me gji Xheni? Sa zgjat ushqyerja né njé vakt?
Si jeni me prodhimin e quméshtit?

A i keni dhéné Xhenit formula foshnjore, ose qumésht lope, dhije, ose soje?

Pér prindét e foshnjeve qé ushgehen me formula

Sa éshté sasia e quméshtit té€ formulave gé pin Beni?

A keni ndonjé pyetje rreth largimit té€ Benit nga ushqyerja me shishe?
Me cfar uji i pérgatisni formulat?
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Ekzaminimi dhe kontrolli

Depistoni foshnjen pér anemi nga mangésia e hekurit né se jané té pranishém ndonjé
prej kétyre faktoréve:

Ka lindur preterm, ose me peshé té ulét lindje

Eshté ushgyer me formula foshnjore té pa fortifikuara me hekur pér mé shumé
se 2 muaj

Eshté ushgyer me qumésht lope pérpara moshés 12 muajsh

Konsumon mé shumé se 650 ml qumésht lope né dité

Ushgehet me gji dhe nuk merr sa duhet hekur

Rrjedh nga njé familje me té ardhura té pakta

Ka nevoja té vecanta shéndetésore (p.sh merr barna gé ndérhyjné né thithjen e
hekurit; ka infeksion kronik; sémundje inflamatore; kufizime né dieté; humbje té
shumta gjaku nga njé plagé, aksident, ose ndérhyrje kirurgjikale)

Mendoni pér nevojén e njé vlerésimi neurologjik né se foshnja mbytet, nuk gélltit
ushqgimin, ka reflekse té porsalindurit té€ pa zhdukura, ka véshtirési pér tu gélltitur, ose
refuzon ushgimet e forta kur éshté gati nga ana e zhvillimit, ka vonesé né zhvillimin e
aftésive té ushqyerjes.

Kontrolloni burimet e ujit gé pérdor familja pér té piré, pér té pérgatitur formulat
foshnjore

Késhillimi

Udhézoni prindét té ofrojné ushgime té buta (p.sh patate e shtypur dhe zarzavate
té tjera té gatuara, makarona me salcé, oriz, ton, mish) ndérsa fémija kalon
gradualisht nga shtypja né bluarjen dhe coptimin e ushgimeve.

Shpjegoni se me zhvillimin e tyre foshnjet fitojné mé shumé kontroll dhe mund
17 ju jepen té kapin dhe mbajné ushqgimet, (copa té vogla ushgimi té buté).
Nxisni prindét té jené té duruar dhe té mirékuptojné foshnjen ndérsa pérpiget té
provoj ushgime té reja dhe méson si té ushqgehet veté.

Nxisni prindét té largojné gjithshka qé i térheq vémendjen foshnjes kur po
ushqgehet qé ajo té géndroj e pérgéndruar tek ushgimi.

Shpjegoni se njé karrike e larté e posacme pér foshnjet e késaj moshe i lejon ato
té jené pjesé e vaktit té ngrénies sé familjes, por kujdes gé ajo té jeté e sigurt.
Foshnjet duhen nxitur té pijné nga njé filxhan duke ju géndruar prané.

Mijaft fémijé té moshés 9 muajshe hajné né té njéjtin orar si vaktet e familjes:
méngjezi, dreka, dhe darka. Udhézoni prindét tu japin foshnjes vakte zemér
paradite, mbasdite dhe para fjetjes.

Né se foshnjet ushqehen larg shtépisé prindét duhet té diné se ¢far han foshnja.
Pjesa mé e madhe e foshnjeve zvarriten né moshén 9 muajsh dhe mjaft fillojné
té ecin duke u mbajtur né mobiljet.

Térhigni vémendjen prindérve mos té pérdorin karrike shétitése pvr fémijén,
(rrethoren me rrota) sepse ajo nuk ndihmon zhvillimin natyral té€ ecjes dhe
éshté e rrezikshme se mund ta démtojé. Prindét mundet té mbéshtesin fizikisht
foshnjen ndérsa ajo luan, eksploron fuginé dhe aftésiné e saj té re
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Tabela: Rezultatet e déshiruara pér Foshnjen dhe Roli Familjes

FOSHNJA
Edukim/ Qéndrim Sjellja Shéndet
¢ Kandjenjén e besimit Ushqehet sukseshém e  Zhvillon reflekset normale
e Lidhet me prindét me gji té kérkimit té gjirit, thithjes

e Pélgen ngrénien

Ushqgehet me sukses me
qumésht artificial
Konsumon ushgime
shtesé pér té pérshtatur
rritjen dhe zhvillimin e
duhur

dhe gélltitjes

e  Zhvillon aftési té motorikés
sé& muskujve té médhenj
dhe fin

e  Mban shéndet té miré

Familja

Edukim/ Qéndrim

Sjellja

Shéndet

Lidhet me foshnjen

Pélgen té ushqej foshnjen
Kupton nevojat nutricionale té
foshnjes

Fiton njé ndjenjé kompetence
né plotésimin e nevojave té
foshnjes

Kupton réndésiné e njé stili
jetese té shéndetshém, duke
pérfshiré aktivitetin e rregullt
fizik, pér té promovuar njé
shéndet té miré né terma afat
shkurtér dhe afat gjaté

Plotéson nevojat
nutricionale té foshnjes
| pérgjigjet shenjave

té urisé dhe ngopjes sé
foshnjes

Mban foshnjen kur
ushgehet me gji, ose me
qumésht tjetér dhe ruan
kontaktin sy me sy

I flet foshnjes gjaté
ushqyerjes

Ofron ambient té
kéndshém ngrénie

Mban shéndet té miré

e  Kérkon ndihmé kur
ndodh ndonjé problem

PYETJET E BERA ME SHPESH NGA PRINDET RRETH
USHQYERJES SE FOSHNJEVE

H Cfaré duhet ti jap bebit tim deri 6 muajsh?

Qumeéshti gjirit éshté ushgimi ideal pér foshnjet dhe ofron shumé pérfitime pér nénén
dhe foshnjen. Ushqgyerja me gji ndihmon nénén dhe foshnjen té formojné njé lidhje
speciale dhe ndihmon foshnjen ti rezistojé té ftohtit, sémundjeve té rrugéve té
frymémarrjes, infeksioneve té veshit, alergjité dhe sémundjet e tjera. Eshté mé e mira
gé foshnja té ushqehet pér 6 muajt e paré vetém me qumésht gjiri, por edhe marrja e
gumeéshtit té gjirit pér pak muaj ose javé éshté pérfitim pér shéndetin e foshnjes.

Né rast se ju mendoni se nuk jeni e afté té ushgeni me gji (pér shembull jeni e zEné me
shkollén, ose punén, ose keni ndonjé problem shéndetésor), apo jeni e shqetésuar se
nuk prodhoni sa duhet qumésht gjiri diskutoni me personelin shéndetésor, pediatrin,
maming, etj ose njé néné tjetér qé ka ushqyer suksesshém me gji fémijét e saj. Ato
mund t " ju pérgjigjen pyetjeve tuaja dhe t" ju ndihmojné me zgjidhje. Familja dhe miqté
tuaj jané gjithashtu burim i miré mbéshtetje.

Né se ju vendosni ta ushqgeni foshnjen tuaj me formula foshnjore, késhillohuni me
personelin shéndetésor gé tju tregoj si té zgjidhni llojin e duhur dhe t"ju pérgjigjet
pyetjeve tuaja rreth ushqyerjes. Quméshti lopés, dhisé, sojés nuk rekomandohen deri
kur foshnja té béhet 1 vjec.
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H Si do ta kuptoj se i kam dhéné foshnjes time sasiné e duhur té quméshtit té
gjirit?

Foshnja juaj mund té tregoj se pérséri éshté e uritur duke futur duart e saja né gojé,
hapur dhe mbyllur gojén e saj, ose duke kérkuar thithin. Ai/ajo mund té€ tregojé se éshté
i/e ngopur duke e zéné gjumi mbas ushqyerjes. Foshnja juaj zakonisht ka 5-8 pelena
té lagura me uriné dhe del jashté 3-4 fece né dité kur éshté 5-7 ditéshe. Foshnja juaj
do té shtoj né peshé. Ajo duhet té shtoj 150-200 gram né javé dhe duhet té dyfishoj
peshén e lindjes né moshén 4-6 muajsh.

B Cfaré éshté kolika? Si mund ta parandaloj apo manaxhoj até?

e Kur foshnja gan pa njé arsye té dukshme pér disa oré rrjesht né njé kohé té
caktuar té dités, mund té keté njé kolik, Kolikat ndodhin zakonisht né 10 pér
gind té foshnjeve. Askush nuk e di shkakun e kolikés. Kolika zakonisht shfaget
midis moshés 2 dhe 6 javéshe dhe zhduket nga mosha 3-4 muajshe. Nuk ka
asnjé trajtim pér kolikat. Kétu jané disa késhilla pér ti manaxhuar ato duke pritur
gé foshnja ta kapérce;j:

e Né se ju po ushgeni me gji, provoni t€ ménjanoni disa ushgime si quméshti
lopés, lajthité, grurin, vezét dhe prodhimet e detit.

e Pérkundeni, pérgafoni foshnjen tuaj gjaté shpérthimeve té qarit.

e Mbéshtilleni foshnjen me dicka té buté dhe ushtroni presion té lehté mbi bark
dhe stomak, duke e férkuar me butési.

e Errésoni dhomén, ose vendosni njé muziké té lehté né sfond (disa shkenctaré
kané paré se edhe njé zhurme monotone e pérséritur si ajo e dallgéve té detit,
zhurma e fshesés me korrent, tharéses sé flokéve, etj, ndihmon).

e Kur po humbisni durimin kérkoni ndihmé dikujt tjetér gé ju té getésoheni dhe té
pushoni pak kur kéto kolika zgjasin shumé.

e Shpesh edhe njé shétitje e bebit me makiné, me karrocé mund té ndihmo;.

B Si mund ta kuptoj qé bebi im éshté gati té ushqehet veté?

Né se foshnja juaj nuk e péshtyn njé ushqim gé i vihet né gojé, mund té kapi ushgimin
dhe ta coptoj, ose shtypi, atéheré éshté gati pér ta ushgyer me copéza té vogla té
buta té ushgimeve.

B Kur dhe si mund ti filloj ushgimet plotésuese té forta?

Filloni ushgimet e forta kur foshnja juaj mund té gqéndroj ulur pa mbéshtetje dhe mban
miré gafén dhe kokén. Jepni sasi té vogla (pér shembull 1, ose 2 lugé gjelle) té njé
ushgimi té ri né kohé. Prisni 5-7 dité, ose mé shumé té shikoni si toleron foshnja juaj
ushqgimin e ri, pérpara se té shtoni ushgimin tjetér té ri.

Si fillim mund ti jepni njé ushgim né formén e njé muhalebie té hollé té pérgatitur
me miell orizi sepse ka mé pak té ngjaré té shkaktoj reaksione alergjike. Drithrat e
fortifikuar me hekur dhe mish jané zgjedhje té mira pér ti dhéné foshnjes ushqgime té
pasura mé hekur. Gradualisht me rritien e moshés sé fémijés shtoni fruta té buta té
béra pure, zarzavatet dhe mishin edhe kéto né formé pureje. Ngrénia e njé llojshmérie
ushgimesh ndihmon né marrjen e nje diete té shéndetshme.

B Kur duhet t"ja filloj léngun e frutave dhe sa?
Né moshén 4-6 muajsh filloni IEngun duke pérdorur njé filxhan. Jepni foshnjes tuaj
Iengun me filxhan dhe jo me shishe sepse sheqeri i léngut duke e marré me shishe mund
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té géndroj pér njé periudhé mé té gjaté kohe né dhémbét e fémijés tuaj. Gjithashtu
duke i dhéné Iéngjet me shishe do té jeté mé e véshtiré pér ju ta shképusni nga shishja
dhe ta ushgeni me filxhan.

Megjithése Iéngjet e frutave kané karbohidrate dhe vitaminé C, ato nuk duhet té
zévendésojné qumeéshtin e gjirit, ose formulat foshnjore. Jepni ushgimet né sasi té
vogla. Njé sasi e rekomanduar léngjesh duhet té jeté 110-170 ml né dité. Marra e
tepért e Iéngjeve (jo mé shumé se 220-280 ml né dit€) mund té paksoj oreksin e
foshnjes pér ushgime té tjera dhe té shtoj rrezikun pér té patur fece té ujshme dhe
diarre.

B Si mund té mbroj dhémbét e foshnjes time nga prishja?

Ofroni Iéngje frutash té shtrydhura né shtépi pa sheqer dhe jo té blera né treg rreth
110-120 ml né dité. Mos i jepni IEngjet me shishe sepse sheqgeri i [Engut duke e marré
me shishe mund té gqéndroj né dhémbét e fémijés tuaj pér njé periudhé mé té gjaté
kohe dhe té shkaktoj karies (kariesi i fémijérisé sé hershme). Mos e vendosni foshnjen
tuaj pér té fjetur né shtrat me njé shishe, ose ti jepni shishen sa heré do. Pastroni
gingivat dhe dhémbét e foshnjes tuaj dy heré né dité. Pérdorni njé lecké té€ buté té
lagét dhe i fshini me butési gingivat.

B Kur duhet t" ja heq foshnjes time ushgimin me shishe?

Ndérsa foshnja juaj fillon té haj mé shumé ushqgime té forta dhe pin nga njé filxhan ajo
mund té largohet nga ushgimi me shishe. Filloni ta largoni gradualisht foshnjen tuaj
rreth moshés 9-10 muajsh. Nga mosha 12-14 muajshe foshnjet mund té pijné nga
filxhani

H Kur duhet ti jap foshnjés time quméshtin e lopés?

Vazhdoni ta ushqgeni foshnjen tuaj me qumésht gjiri, ose formula foshnjore té fortifikuara
me hekur deri né moshén 1 vjec. Quméshti i lopés, dhisé dhe sojés rekomandohet té
fillohet pas moshés 1 vjec. Ato mund té jepen té plota té paskremuara, sepse fémija
né kété periudhé ka nevojé pér yndyré shtesé pér rritien dhe zhvillimin.

M A duhet ti jap foshnjes time ushgime té émbla?
Mos i jepni foshnjes tuaj té émbla si karamele, pasta, émbélsira, recelna gjaté 12
muajve té paré. Ajo duhet té haj ushqgime té€ shéndetshme pér rritien dhe zhvillimin.

M Si mund ta ménjanoj qé foshnja ime té ushgehet shumé?
Ushqgyerja me gji éshté e mundur. Mésoni si foshnja juaj i tregon shenjat se éshté e
uritur dhe ushqgejeni kur éshté e uritur. Ushgeni foshnjen tuaj me ngadalé.

Qetésoni foshnjen tuaj duke i folur, pérkédhelur dhe pérgafuar e shétitur me té, por
jo duke e ushqgyer até. Pérdorimi ushgimit pér ta qetésuar foshnjen mund ta mésoj
mé voné gé edhe kur té rritet ta haj ushgimin pér tu getésuar dhe rehatuar. Ushgeni
foshnjen tuaj deri kur éshté e ngopur. Duhen zakonisht rreth 20 minuta pér foshnjen
gé té ngopet. Mos e detyroni té pérfundoj ushgimin me forcé

H Cfaré duhet té béj uné ndérsa rritet foshnja ime?

Nga lindja deri né 1T muajsh foshnja juaj do té:
e Filloj té zhvilloj aftésiné pér té filluar dhe ndépreré thithjen.
e Zgjohet dhe flej pérséri me lehtési.
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Rreth moshés 3-4 muajsh foshnja juaj do té:
e Jargézoj mé shumé.
e Fusi duart né gojé shumé shpesh.

Rreth moshés 4-6 muajsh foshnja juaj do té
* Fusi sende né gojé.
e Fillon té haj ushgime té forta si drithra, fruta, zarzavate dhe mishra né formé
pureje.
e Eksploron ushgimet me gojén e tij.

Rreth moshés 7-9 muajsh foshnja juaj do té
* Pérpiget té kapi ushqgime si buké e thekur, biskota me gishta dhe do ti térheqi
ato pér né péllémbén e dorés.
e Lévizi ushgimin nga njé doré né tjetrén.

Rreth moshés 9-11 muajsh foshnja juaj do té:
e Zgjatet té kapi copa ushgimi duke i mbajtur ato midis gishtit t¢ madh dhe atij
tregues (kapja pincé).
e Mundohet té mbaj njé filxhan
e Kapi dhe coptoj copa té buta ushqimi.

8.4 PYETESOR PER VLERESIMIN E USHQYERJES TE FOSHNJES

Si do ta pérshkruanit ushqyerjen e foshnjes tuaj? (Kontrolloni té gjitha)
Gjithnjé e kéndshme

e Zakonisht e kéndshme

* Ndonjéheré e kéndshme

e Asnjéheré e kéndshme

2. Si e kuptoni ju se foshnja juaj éshté e uritur, apo e ngopur?

3. Me cfaré lloj quméshti ju e ushgeni foshnjen tuaj? (Kontrolloni té gjitha.)
Qumeésht gjiri

Formula foshnjore

Formula me pak hekur

Qumeésht lope

Qumeésht pluhur

Qumeésht té ploté té pa skremuar

Qumeésht me pak yndyre (1%) qumésht

Qumésht pa yndyré

4. Cfaré lévizjesh mund té béj foshnja juaj? (Kontrolloni té gjitha)
Hap gojén pér gjirin, ose shishen me ushgim

Pin Iéngje

Ndjek me sy objekte dhe tinguj

Fut dorén né gojé

Qéndron ndenjur me mbéshtetje

Fut sendet né gojé dhe i kafshon ato

Mban njé shishe veté pa mbéshtetjen e te rriturit

Pin nga filxhani kur ja mbajmé até
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5. A han foshnja juaj ushqgime té forta? Né se po cfar?
6. A pin léngje foshnja juaj Né se po cfar?

7. A mban foshnja juaj njé shishe me biberon pér ushqyerje natén kur fle, ose
ditén kur rri?

8. A i shtoni ju mjalt ushgimeve té foshnjes tuaj, apo lyeni biberonat getésues
me mjalt?

9. Kush éshté burimi i ujit té pijshém qé pin foshnja juaj?
10. A keni sobé dhe frigorifer né shtépiné tuaj ku jetoni ju ?

11. A ka patur ndonjé dité, ose disa dité né muajin e kaluar kur familja juaj nuk
kishte mjaftueshém ushgim pér té ngréné, ose mjaftueshém para pér té bleré
ushqgime?

12. Cfar shgetésimesh, apo pyetjesh keni ju rreth ushqyerjes sé foshnjes tuaj

8.5 SUPERVIZIONI 1 USHQYERJES GJATE FEMIJERISE SE HERSHME
Pyetjet Intervistuese

A keni ndonjé shgetésim rreth rritjes dhe sjelljes sé ngrénies té Borés?

Si ju tregon kur éshté e uritur dhe kur éshté e ngopur?

Cfar béni ju né se Bora nuk pélgen njé ushgim té vecanté?

A ju pélgen té shkémbeni me té vaket e ngrénies dhe ato zemér?

A keni mjetet e duhura pér ta ushqyer Borén (p.sh filxhana, lugét, pirunjt dhe karrike
pér foshnjen, etj)?

A keni ndonjé shqgetésim rreth ushgimit qé i jepet asaj kur éshté jashté shtépisé?
Kush éshté burimi i ujit tuaj pér té piré dhe pér gatim?

A jeni e shgetésuar se nuk keni sa duhet para pér té bleré ushqgim?

Ekzaminimi dhe Vlerésimi

e Masni gjatésiné, peshén, cirkumferencén e kokés dhe plotésoni kurbat e rritjes.
Duhet té vlerésohet devijacioni nga rritja normale (p.sh. njé ndryshim me réndési
né grafikét e rritjes). Kjo mund té jeté normale, ose mund té tregoj njé problem
né ushqyerje (p.sh. véshtirési pér té ngréné).

e Matjet e gjatésisé, ose lartésisé dhe peshés mund té pérdoren si tregues té
pérgjithshém té gjendjes nutricionale dhe shéndetit né pérgjithési. Pesha e ulét
pér moshé reflekton njé problem afat gjaté shéndetésor, ose nutricional.

¢ Indeksi masés trupore (IMT/BMI) mund té pérdoret si njé mjet depistues pér té
pércaktuar gjéndjen nutricionale dhe shéndetin né pérgjithési. Llogarisni IMT
té fémijés duke pjestuar peshén me gjatésiné né katror, (kg/m2), ose duke
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ju referuar grafikut té IMT. Krahasoni IMT té fémijés me normat gé jané né
grafikun e ndaré simbas moshés dhe seksit

* Vlerésoni pamjen e Iékurés, flokéve, gingivave, gjuhés dhe syve.

e Késhilloni prindin té kontrollojé fémijén tek dentisti

Késhillimi

Personeli shéndetésor mund té pérdori informacionin e méposhtém pér tu ofruar
udhézime dhe mbéshtetje prindérve. Kéto udhézime japin informacion mbi gjendjen e
ushqyerjes sé fémijés, cfar duhet té presim ndérsa fémija kalon né njé periudhé té re
zhvillimi dhe nxitjen e géndrimit pozitiv rreth ushgimit dhe sjelljeve t€ shéndetéshme
té ngrénies.

Mardhéniet lidhur me ushqyerjen prind-fémijé

Informoni prindét se ato jané pérgjegjés pér cfar, kur dhe ku ha fémija. Pér tu siguruar
se jané plotésuar nevojat pér Iéndé ushqyese né ushgyerjen e fémijés, prindét kané
nevojé té:
* Gjejné dhe pérgatisin ushgimin.
e Shérbejné ushgim té shéndetshém dhe té pérshtatshém me zhvillimin e fémijés
né vakte té rregullta kohore.
e Ta béjné té kéndshme kohén e ngrénies.
e Té sigurohen qé fémija po zhvillon aftésité e té ushqyerit (p.sh, pérparimi nga
pérdorimi i duarve né pérdorimin e lugés, pirunit, etj pér tu ushqyer)
Fémijét jané pérgjegjés pér té vendosur kur té€ hajné dhe sa

Sjelljet e ngrénies

e Theksoni prindérve, se fémijét kané nevojé pér vakte té rregullta dhe vakte
té ndérmjetme qé té jené té shéndetéshme né orare té rregullta gjaté dités nl
meényré gé té arrijné balancén nutricionale.

* Tregoni prindérve se fémijét jané té paparashikueshém né sasité dhe llojet e
ushgimeve gé hajné nga vakti né vakt dhe nga dita né dité. Siguroni prindét
gé fémijét zakonisht hajné ushgim mjaftueshém aq sa ato kané nevojé pér té
plotésuar nevojat e tyre ushqyese.

e Mésoni prindét té pérshtasin ushqgimet pér fémijén qé ti béjné ato té lehta pér
ti ngréné.

e Nga mosha 2-5 vjec fémijét kalojné né tranzicionin nga marrja e larté e yndyrés
né paksimin e saj. Informoni prindét se marrja e yndyrés nga fémija duhet té
paksohet gradualisht pér té arritur né jo mé shumé se 30% té kalorive té tyre
ditore nga mosha 5 vjec

* Tregoni prindérve se fémijét 2-3 vjec, kané nevojé pér té njétin numér porcione/
racione ashtu si fémijét 4-6 vjec, por né sasi mé té€ vogla rreth 2/3 e porcioneve

e Shpjegoni se nga koha qé fémijét jané 4 vjec mund té hajné porcione té
ngjashme me ato gé hajné té rriturit né familje (psh %2 filxhani me zarzavate, %
filxhani me Iéng, 1 riské buké, 55-80 gram mish vici té gatuar pa dhjam, pulé,
ose peshk).

e Udhézoni prindét ti japin fémijéve té moshés 1-2 vje¢c qumésht té pa skremuar.
Pér fémijét mé té rritur yndyra e qumeéshtit duhet té jeté 1-2 pér qind, ose pa
yndyré.
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Udhézoni prindét té ofrojné 2 racione té quméshtit né dité pér fémijét e moshés
2-6 vjec. Marrja e tepért e quméshtit mund té paksoj oreksin e fémijés pér
ushgime té tjera.

Nxisni prindét té fillojné té largojné fémijén nga ushgyerja me shishe duke filluar
nga mosha 12-14 muajsh.

Udhézoni prindét ti shérbejné Iéngjet me filxhan né vend té shishes dhe té
kufizojné marrjen e léngut né 120 -170 gram né dité.

Shpjegoni se fémijét qé pijné sa heré gé duan Iéngje frutash, ose pije té émbla
kané rrezik mé té madh pér té patur karies qé né fémijériné e hershme dhe
infeksione té gojés si dhe mund té kené fece té ujshme dhe diarre té zgjatura.
Theksoni se fémijét gé konsumojné ushgime si psh karamele, émbélsira dhe
Iéngje qé kané shumé sheqer né sasira té pa kufizuara kané mé shumé té ngjaré
té ngopen me kéto ushgime dhe mos té hajné ushqgime té tjera té shéndetéshme.
Nxisni prindét té sigurohen qé fémija tyre pin ujé mjaftueshém gjaté gjithé dités.

Vaktet e ngrénies

Shpjegoni prindérve se vaktet e rregullta dhe ato té ndérmjetme (zemér) jané
edhe njé kohé e réndésishme sociale pér fémijét. Prindét duhet té€ mbyllin
televizionin, videolojrat dhe ta béjné vaktin e ngrénies njé eksperiencé té
kéndshme.

Theksoni se fémijét hajné mé miré kur njé i rritur ju géndron prané, vecanérisht
kur té rriturit hajné vaktin bashké me to.

Prindét mund ti mésojné fémijét ti shérbejné vetes sé tyre kur jané né tavoliné.
Udhézoni prindét té pérshtasin ushgimet pér fémijén qé ti béjné ato mé té lehta
pér ti ngréné.

Nxisni prindét té jené té duruar dhe té mirékuptojné né se fémija bén rrémujé
kur po méson té haj veté.

Tregoni prindérve se ato mund ta nxisin fémijén té haj ushqime té reja duke i
ofruar porcione té vogla ndoshta 1-2 lugé gjelle

Nxisni prindét té jené modele rolesh pozitiv kur ato i japin ushgime té reja
fémijés duke i ngréné veté kéto ushqgime.

Prindét nuk duhet té ushtrojné presion mbi fémijén gé té haj disa ushqime gé
nuk duan, ose té€ hajné mé shumé né sasi se ato déshirojné.

Tregoni prindérve gé mos ta pérdorin ushgimin pér lavdérim, nxitje, ose dénim,
pér ta getésuar, apo zbavitur fémijén.

Theksoni se fémijét pérfitojné kur prindét i lavdérojné ato pér arritjet e tyre dhe
jané té durueshém dhe mirékuptues.

Nxisni prindét gé ti ofrojné disa lloje Embélsirash si pjesé té njé vakti, sepse disa
prej tyre mund té ndihmojné né marrjen e njé vakti té shéndetshém (psh buding
me qumésht, komposto me fruta, kos me fruta, tart me fruta, etj)

Siguria Ushgimore

Informoni prindét se fémijét jané né rrezik mé té larté pér shumé sémundje té
shkaktuara nga ushgimet sepse sistemi tyre imunitar dhe gatrointenstinal nuk
éshté zhvilluar plotésisht. Pér té paksuar rrezikun e sémundjeve me origjiné
ushqgimore, prindét duhet té ndjekin praktikat e ushgimit té sigurt

Tregoni prindérve té pérdorin njé karrike té larté té pérshtatéshme pér fémijén
kur e ushqejné.
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* Prindét kané nevojé pér udhézim rreth teknikave speciale pér pozicionimin gjaté
ushqgyerjes, enét lugét, pirunjté, etj qé jané té pérshtatéshme pér ushqgyerjen e
fémijéve me nevoja té vecanta shéndetésore.

e Udhézoni prindét té€ marrin masat e méposhtéme gé té parandalojné mbytjen e
fémijés:

e Tu géndrojné prané fémijés kur ata po ushqgehen.

e Fémijét té jené té ulur kur té hajné. Ngrénia gjaté ecjes, ose vrapit, mund
té shkaktojé mbytjen.

e Té krijojné njé ambient té qeté gjaté té gjitha vakteve té ngrénies. Eksitimi
i tepért gjaté ngrénies mund té shkaktoj mbytjen tek fémijét

e Ushgimet gé mund té shkaktojné mbytjen duhen ménjanuar pér fémijét
ndén moshén 3 vjecg, (p.sh karamele té forta, kokoshka, cipse, rrush i
thaté, karrota té gjalla, kokrra rrushi, arra, fara, copa té médha mishi )

e Fémijét e moshés 3-5 vjec mund té hajné kéto ushqgime né se ato jané té
pérshtatura qé té jené té sigurta pér to (p.sh duke e ndaré hamburgerin
né katérsh pér sé gjati dhe mé tej ta presin né copa mé té vogla, ndaré
kokrrén e rrushit pérgjysém nga gjatésia, griré imét arrat, griré karrotat
né shirita té holla, etj).

e Kujdes prindét nuk duhet ta lené fémijén té ushgehet né makiné. Né se prindi
po i jep makinés, ta ndihmoj njé fémijé gé mbytet do té jeté e véshtiré.

Té mésojmé fémijét rreth Ushqimit

e Nxisni prindét té ofrojné fémijés njé llojshméri ushgimesh té shéndetéshme.

* Prindét mund té ndihmojné fémijén t€ mésoj rreth ushgimeve té kulturave té
ndryshme duke ja ofruar qé ti provojé kéto ushqgime.

° Nxisni prindét t€ mésojné fémijét nga vijné ushgimet dhe si rriten (psh duke i
mbjellé zarzavatet né kopésht, né vazo).

e Nxisni prindét té pérfshijné fémijét kur shkojné né treg pér té bleré ushgime dhe
kur i pérgatisin dhe gatuajné ato.

Aktiviteti Fizik

e Pérfshirja dhe entuziazmi prindérve kané njé impakt pozitiv mbi lojén dhe
eksperiencat e fémijés. Nxisni prindét té jené njé shémbull i miré duke luajtur
me fémijét e tyre dhe marrré pjesé edhe ato né aktivitete fizike.

e Sugjeroni qé prindét té planifikojné cdo javé aktivitete fizike qé té pérfshihen té
gjithé anétarét e familjes.

e Nxisni prindét té lejojné fémijén té vendosi cilat aktivitete fizike do té€ béjné
sé bashku (p.sh té lajné makinén, té€ mbledhin gjethet né kopésht, té€ shétisin
genin, notojné, rréshgasin me patina, etj)

Shéndeti i Gojés

e Udhézoni prindét e fémijéve té moshés 1-2 vjec qé té pastrojné dhémbét e
fémijés sé tyre 2 heré né dité duke pérdorur njé furcé té buté dhe ujé. Pér
fémijét mbi moshén 2 vjec mund té pérdoret pasta e dhémbés e pérshtashme
pér fémijét qé ka edhe flor né pérmbajtjen e saj.

e Shpjegoni prindérve se fémijét mé té rritur se 3 vjec mund té lajné dhémbét e
tyre veté duke pérdorur njé furcé té vogél té buté dhe njé sasi paste dhémbésh



Kapitulli 8 49
—

me flor né madhésiné e njé kokrre bizele. Larja e dhémbéve duhet kontrolluar
sepse fémijét mé té vegjél se 6 vjec kané rrezik mé shumé pér démtime té
smaltit né se ato pérdorin shumé pasté dhémbésh.

Shpjegoni prindérve se kufizimi marrjes sé émbélsirave, frutave té thata dhe
ushgime té tjera té ngjitéshme népér dhémbé mund té ndihmojnl né parandalimin
e hershém té kariesit tek fémijét.

Tregoni prindérve se qé té parandalojné démtimet e gojés sé fémijés, dhémbit,
dhe nofullave ato kané nevojé pér njé rryp sigurie kur fémija éshté né makiné,
té zgjedhin njé vend té sigurt kur po luan me ndonjé making, bicikleté, ose kur
rréshget me ndonjé rréshqitése.

Vizitat kontrolluese/supervizionuese né fémijériné e hershme
simbas moshés

8.5 a. Femija 1 vjec

Pyetje kontrolluese

Kush éshté rutina e ushqyerjes sé Anés?

A po e ushgeni me gji Anén? A po i jepni asaj formula foshnjore, ose qumésht
me shishe, apo me filxhan?

Me cfar lloj guméshti ju e ushqgeni até?

Sa éshté sasia e Iéngjeve té frutave, ose Iéngjeve té€ émbla gé pin Ana? Kur i
pin ajo ato?

A pin Ana nga njé filxhan? A pin ajo nga njé shishe heré pas here? Né se po cfar
planesh keni pér t"ja larguar shishen?

Si éshté pérmbajtja e ushgimeve gé han Ana? A ha ajo copa ushqgimi té buté?
A han ajo vaktet bashké me familjen?

Ekzaminimi dhe vilerésimi

Depistoni fémijén pér anemi nga mungesa e hekurit né se jané té pranishém faktoré
rreziku si:

Ka lindur preterm, ose me peshé té ulét lindje

Eshté ushgyer me formula foshnjore té pa fortifikuara me hekur pér mé shumé
se 2 muaj

Eshté ushgyer me qumésht lope pérpara moshés 12 muajsh

Konsumon mé shumé se 680 ml qumésht lope né dité

Ushgehet me gji dhe nuk merr hekur sa duhet

Eshté nga njé familje me té ardhura té pakta

Ka nevoja té vecanta shéndetésore (p.sh merr barna gé ndérhyjné né thithjen e
hekurit; ka infeksion kronik; s€mundje inflamatore; kufizime né dieté; humbje té
shumta gjaku nga njé plagé, aksident, ose ndérhyrje kirurgjikale)

Vlerésoni zhvillimin e aftésive té fémijés pér tu ushqyer. Sigurohuni qé fémija mundet

té:
[ ]

Kafshoj copéza té vogla ushqgimi
Mund té fusi ushgimin né gojé
Nuk e nxjerr mé ushgimin kur i vendoset né gojé
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* Mund ta mbajé ushqgimin né gojé (p.sh nuk e gélltit menjéheré).

e Mundet té coptoj ushgimin né lévizje lart e poshté, ose rrotulluese.

e Mundet té pérdori njé kapje pincé pér té kapur copza té vogla ushgimi.
e Mund té pijé nga njé filxhan.

Pyesni né se fémija kontrollohet rregullisht tek dentisti.
Késhillimi

e Nxisni prindét gé tju japin fémijéve té tyre mundési pér tu ushqyer veté né
tavolinén e ngrénies sé familjes.

e Nxisni prindét gé t"ju japin fémijéve té tyre mundési pér té zhvilluar aftésité
e tyre té ngrénies (duke pérfshiré coptimin, gélltitien) duke ju ofruar njé
larmishméri ushgimesh.

e Udhézoni prindét qé ti japin pér té piré léngjet fémijés nga filxhani. Fémijét
mund té kené nevojé pér ndihmé kur po pijné me njé filxhan; megjithaté ato
duhet té jené té afté té pérdorin veté njé filxhan.

e Shpjegoni se fémijét jané té paparashikueshém né sasiné dhe llojin e ushqgimit
gé ato hajné nga vakti né vakt dhe nga dita né dité. Siguroni prindét se
fémijét zakonisht hajné mjaftueshém ushqgim gé té plotésojné nevojat e tyre
nutricionale.

e Udhézoni prindét ti japin ushqgim fémijés cdo 2-3 oré, sepse aftésia e fémijés
pér té ngréné njé sasi t€ madhe né njé vakt éshté e pakét.

e Shpjegoni se fémijét do té provojné kufijté e tyre duke kérkuar pér té ngréné
vetém disa ushgime dhe duke shpérthyer né kriza inati dhe zémérimi kur i
refuzojné disa té tjera.

e Siguroni prindét se ato mund té vendosin kufij mbi sjelljet e papranueshme té
fémijés gjaté vaktit té ngrénies pa kontrolluar sasiné, ose llojet e ushgimeve qé
ato hajné.

8.5 b. Fémija 15 muajsh

Pyetje té pérgjithéshme

A po e ushgeni me gji Kristin? Si ja jepni quméshtin me shishe, apo me njé filxhan?
Cfar lloj guméshti pin ai? Sa éshté sasia?

Sa Iéngje frutash, apo Iéngje té émbla pin Kristi? Kur i pin ai ato?

Cilat ushqgime pélgen Kristi pér té€ ngréné? A ka ushgime gé nuk pélgen?

A han Kristi vaktet sé& bashku me familjen?

A kérkon ai ushgime midis vakteve?

Né se po, si veproni ju?

A ka Kristi shpérthime inati, zemérimi kur nuk pélgen njé ushqim? Né se po si pérballeni
ju me té ?

Ekzaminimi dhe Vlerésimi

Depistoni fémijén pér anemi nga mungesa e hekurit né se jané té pranishém faktoré
rreziku si:

e Ka lindur preterm, ose me peshé té ulét lindje

e Eshté ushqyer me formula foshnjore té pa fortifikuara me hekur pér mé shumé
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se 2 muaj

Eshté ushgyer me qumésht lope pérpara moshés 12 muajsh

Konsumon mé shumé se 680 ml qumésht lope né dité

Ushqgehet me gji dhe nuk merr sa duhet hekur

Eshté nga njé familje me té ardhura té pakta

Ka nevoja té vecanta shéndetésore (p.sh merr barna gé ndérhyjné né thithjen e
hekurit; ka infeksion kronik; sémundje inflamatore; kufizime né dieté; humbje té
shumta gjaku nga njé plagé, aksident, ose ndérhyrje kirurgjikale)

Késhillimi

Udhézoni prindét ti japin fémijés ¢cdo 2-3 oré ushqgim, sepse aftésia e fémijés
pér té ngréné njé sasi té madhe né njé vakt éshté e pakét

Theksoni se fémijét nevojé pér njé ambjent té qeté gjaté ushqgerjes. Ata nuk
duhet té nxitohen sepse provimi i ushgimeve té reja kérkon kohé.

Siguroni pérséri prindét se fémijét do té béhen gjithnjé e mé té afté duke ngréné
njé llojshméri ushgimesh.

Udhézoni prindét té pérdorin lugén, filxhanin dhe ené me doreza (psh tasa) té
pérshtatshme pér ta lehtésuar fémijén.

8.5 ¢ Fémija 18 muajsh

Pyetje té pérgjithéshme

A po e ushgeni me gji Merin? A po ja jepni quméshtin me shishe, apo me njé
filxhan? Cfar lloj quméshti pin ajo Sa éshté sasia?

Sa Iéngje frutash, apo Iéngje té émbla pin Meri? Kur i pin ajo ato?

Cilat ushgime pélgen Meri pér té ngréné? A ka ushgime gé nuk pélgen?

A han vaktet Meri sé bashku me familjen?

A kérkon ajo ushgime midis vakteve?

Né se po, si veproni ju?

A ka Meri shpérthime inati, zemérimi kur nuk pélgen njé ushgim? Né se po si
pérballeni ju me té?

Ekzaminimi dhe Vlerésimi

Pérdorni udhézimet ekzaminuese dhe vilerésuese gé jané né hyrje té pjesés sé
Supervizionit né Fémijériné e hershme

Késhillimi

Udhézoni prindét ti japin fémijés cdo 2-3 oré ushgim sepse aftésia e tyre pér té
ngréné njé sasi t€ madhe né njé vakt éshté e pakét

Nxisni prindét ti japin fémijés mundési pér té zhvilluar aftésité ushqyese
(pérfshiré coptimin dhe gélltitjen) duke i ofruar njé larmishméri ushgimesh.
Shpjegoni se fémijét kané nevojé pér lugé dhe pirunj qé jané té pérshtatshém
pér to, p.sh gé jané té vegjél dhe té lehté pér tu pérdorur.

Udhézoni prindét qé té pastrojné dy heré né dité dhémbét e fémijés duke
pérdorur njé furcé té buté dhe ujé (pa pasté dhémbésh).
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8.5 d Femija 2 vjec

Pérdorni udhézimet ekzaminuese dhe vlerésuese gé jané né hyrje té pjesés sé
Supervizionit né FEémijériné e hershme si dhe informacionet mé poshté té pérshtatshme
pér moshén:

Pyetje Intervistuese

Pyetje té pérgjithéshme

A i keni hequr Rités ushqyerjen me shishe?

Cfar lloj guméshti pin ajo. Sa?

Sa Iéngje frutash, apo Iéngje t& émbla pin Rita? Kur i pin ajo ato?

Cilat ushgime pélgen Rita pér té ngréné? A ka ushgime qé nuk pélgen?

A han Rita vaktet sé bashku me familjen?

Cfar béni ju kur Rita nuk dé€shiron té haj, ose déshiron t€ haj vet€ém disa ushqime t&€ veganta?

Ekzaminimi dhe Vlerésimi

Depistoni fémijén pér anemi nga mungesa e hekurit né se jané té pranishém faktoré
rreziku si:
e Konsumon njé dieté té pakét me hekur
e Ka akces té pakét pér ushqgim nga varféria, ose neglizhenca
¢ Ka nevoja té vecanta shéndetésore
Vlerésoni rrezikun e fémijés pér hiperlipidemi familjare
Pyesni né se fémija ka kontrolle té rregullta dentare.

Késhillimi

e Nxisni prindét ti japin fémijés mundési pér té zhvilluar aftésité e tija ushqyese
(pérfshiré coptimin, gélltitjen) duke ofruar njé llojshméri ushgimesh.

e Siguroni fémijét se preferencat gé ato mund té kené pér ushgime té caktuara
jané té zakonshme né kété moshé. Sé bashku me ushgime té tjera mund té
jepen racione mé té vogla té ushqimit gé ato pélgejné mé shumeé pér tu siguruar
gé fémija han njé larmishméri ushgimesh té shéndetéshme.

8.5 e Fémija 3-4 vjec

Perdorni udhézimet ekzaminuese dhe vlerésuese qé jané né hyrje t€ pjesés sé
Supervizionit né FEmijériné e hershme si dhe informacionet mé poshté té pérshtatshme
pér moshén:

Pyetje Intervistuese

e (Cfaré lloj quméshti pin Fatjoni. Sa?

Sa Iéngje frutash, apo Iéngje té émbla pin Fatjoni? Kur i pin ai ato?

Cilat ushqgime pélgen Fatjoni pér té€ ngréné? A ka ushgime gé nuk pélgen?

A han Fatjoni vaktet sé bashku me familjen?

Sa shpesh i jepni ju vakte zemér? Cfar ushgimesh i jepni gjaté kétyre vakteve?
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Depistoni fémijén pér anemi nga mungesa e hekurit né se jané té pranishém faktoré
rreziku si:
Konsumon njé dieté té pakét me hekur
Ka akces té pakét pér ushqim nga varféria, ose neglizhenca
Ka nevoja té vecanta shéndetésore

Masni tensionin e gjakut té fémijés.

Vlerésoni rrezikun e fémijés pér hiperlipidemi familjare
Pyesni né se fémija ka kontrolle té rregullta dentare

Késhillimi

e Fémijét ndérgjegjésohen nga ushqgimet e reja duke paré familjen dhe miqté gé
i pélgejné ato.

e Fémijét mésojné rreth ushgimeve té reja duke i rritur, pérgatitur dhe folur rreth
tyre. Tregimi historive, vizatimit, pikturave dhe kéndimi i kéngéve té lidhura mé
ushqgimin i ndihmon fémijét t&€ béhen mé familjar me to

Rezultatet e déshiruara pér Fémijén dhe Familjen
FEMUA
Edukimet/ Qéndrimet Sjelljet Shéndeti
e Provon ushgime té reja e  Gradualisht rrit e Pérmiréson aftésité motore,
llojshmériné e ushgimeve koordinuese dhe tonusin
qé han muskular

e  Pélgen njé llojshméri
ushgimesh té
shéndetéshme

e  Hanushgime té
shéndetéshme

Rritet dhe zhvillohet me njé
ritém té pérshtatshém

e  Pélgen lojén aktive

e  Merr pjesé né lojén active

Mban shéndet té miré

FAMILJA

e  Kupton se rritja dhe
zhvillimi fémijés jané unike

e  Kanjé géndrim pozitiv né
drejtim té ushqgimit

e  Kupton nevojat ushgyese
té fémijés né rritje dhe
réndésiné e marrjes sé
rregullt té vakteve té
shéndetéshme

e  Kupton réndésiné e
pérshtatjes sé ushgimeve
pér fémijén gé ta keté mé
té lehté pér ti ngréné

e  Kupton réndésiné e njé
ményre té shéndetshme
té jetesés, pérfshiré
ngrénien e ushgimeve té
shéndetshme dhe duke
marré pjesé rregullisht né
aktivitet fizik

Kupton se prindét jané
pérgjegés pér cfar, kur dhe ku
ha fémija dhe se fémija éshté
pérgjegjés pér ¢far té haj dhe
sa té haj

Shérbejné ushgime té
pérshtatshme me zhvillimin
Shérbejné vakte té rregullta té
shéndetshme

e Ofron llojshméri ushgimesh
e Hajné rregullisht vaktet

bashkarisht pér té siguruar
ushqyerjen optimale dhe
lehtésuar komunikimin né
familje

Ofron shémbull pozitiv, éshté
model duke ngréné ushgime té
shéndetshme dhe marré pjesé
rregullisht né aktivitetin fizik
Ofron mundési té sigurta pér
lojén aktive

Mban shéndet té miré
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Pyetjet mé té shpeshta té prindérve rreth ushqyerjes né fémijériné e hershme

Si mund ti mésoj fémijéve té€ mi sjellje té€ mira ngrénie?

Hani vaktet sé bashku si njé familje.

Kujtoni se ju jeni pérgjegjés pér cfar, kur dhe ku han fémija juaj. Léreni té
vendosi né se do té haj dhe sa té haj.

Jepni larmishméri ushgimesh té shéndetéshme dhe nxiteni fémijén tuaj té provoj
ushgime té ndryshme.

Merrni me vete fémijén tuaj kur shkoni né treg pér té bleré ushqime, kur po
pérgatisni dhe gatuani ato né shtépi

Mos e pérdorni ushgimin pér té lavdéruar, ose dénuar fémijén.

Béhuni njé shémbull pozitiv-praktikoni ushqgyerjen e shéndetéshme dhe ju.

Si mund ta béj té kéndshme kohén e ngrénies?

Jini té duruar dhe mirékuptoni kur fémija juaj bén rrémujé ndérsa po méson té
ushgehet veté, kjo éshté normale.

Shérbeni ushqgime té shéndetshme pér vaktet e rregullta dhe té ndérmjetme né
njé kohé té caktuar por mund té lejoni pak fleksibilitet.

Pérdorni pjatén, tasin, filxhanin, lugét, etj gé i pélgejné fémijés tuaj

Krijoni njé vend clodhés pér ngrénien (p.sh. mbylini televizorin)

Oreksi fémijés tim 2 vjecar ka ndryshuar? A duhet té shgetésohem?

Fémijét rriten mé ngadalé nga mosha 1-5 vjec.

Oreksi i fémijéve mé té vegjél éshté zakonisht mé i pakét se ai i foshnjeve té
vogla.

Oreksi i fémijés ndryshon shumé edhe nga dita né dité dhe nga vakti né vakt.
Né se fémija juaj éshté energjik dhe po rritet miré ai ka marré sasiné e duhur gé
ka nevojé.

Cfar duhet té haj fémija im?

Né vaktin e ngrénies, jepni sasira té vogla té asaj gé po han pjesa tjetér e familjes
tuaj (pér shémbull, buké, makarona, ose oriz; fruta dhe zarzavate; djath, ose
kos; mish vici pa dhjamé, pulé, peshk, ose vezé).

Fémijét ndén 2 vjec zakonisht hané porcione té€ vogla. Jepni porcione té€ vogla
p.sh 1-2 lugé gjelle dhe lereni fémijén tj u kérkoj veté mé shumé né se ende
éshté i uritur. Jepni fémijés tuaj ushqim cdo 2-3 oré né njé vakt té rregullt, ose
vakte zemér.

Cfar té béj pér fémijén tim nazeli?

Kontrolloni até gé han fémija gjaté njé dite, jave, etj, jo gjaté njé vakti.

Né se fémija juaj éshté energjik dhe po rritet miré ka té€ ngjaré qé ai té marri
sasiné gé duhet.

Jepni fémijés tuaj mundési pér té zgjedhur ushgimet dhe lereni até té vendosi.
Vazhdoni té shérbeni pérséri né njé kohé tjetér njé ushgim té ri edhe né se
fémija juaj e ka refuzuar até.

Léreni fémijén té€ marri pjesé né pérgatitjen e ushgimeve, gatimin, té vijé me ju
né treg pér ti bleré ato, etj.

Mos e pérdorni ushgimin pér té lavdéruar, ose dénuar fémijén



Kapitulli 8 55
—

Fémija.im ndonjéheré sorrollatet gjaté vakteve. Cfar mund té béj?

Eshté normale pér fémijét mbas njé kohe té shkurtér té humbasi interesin né njé
aktivitet, duke pérfshiré ngrénien. Ato gjithashtu hutohen lehté.

Mundohuni té€ ménjanoni térhegjen e vémendjes (psh shikimi televiziorit) gjaté
vakteve té ngrénies.

Rutinat jané té réndésishme pér fémijét. Vaktet e ngrénies mundohuni t”ja jepni
né té njéjtin orar.

Uné béj lufté me fémijén tim pér té ngréné. A éshté kjo normale?

Fémija juaj mund té luftoj me ju pér ushgimin né njé pérpjekje qé té€ marrré
vendimet e tija dhe té béhet i pamvarur. Lufta pér ushgimin mund ta béj até mé
té vendosur.

Mbani parasysh se ju jeni pérgjegjés pér cfar, kur dhe ku han fémija juaj.
Lereni fémijén tuaj té vendosi kur té haj dhe sa.

Vazhdoni té shérbeni njé ushqim té ri edhe né se fémija juaj e ka refuzuar até.
Mund té duhen disa heré gé njé fémijé té pranoj njé ushgim té ri.

Fémija im do té haj sendvice vetém me gjalp dhe sallam. Cfar té bég;j?

Fiksimet e fémijés pér njé ushgim jané té zakonshme.

Jepini sasi té vogla té njé ushqimi té pélqyer, sé bashku me ushgime té tjera pér
tu siguruar gé fémija juaj han njé llojshméri ushgimesh.

Zakonisht fiksimi pér njé ushqgim té caktuar nuk zgjat shumé qé té jeté i démshém.
Né se fémija juaj éshté energjik dhe po rritet miré ka té ngjaré qé ai han sa
duhet.

Si mund ta bind fémijén tim qé té provoj ushgime té reja ?

Jepni porcione té vogla té ushgimeve té reja, ndoshta 1-2 lugé gjelle dhe lereni
fémijén té kérkoj veté mé shumé.

Nxiteni fémijén tuaj té€ provoj ushgime té reja por mos e detyroni me forcé ti haj
ato. Vazhdoni ta shérbeni ushgimin e ri edhe né se fémija juaj e ka refuzuar até.
Shérbeni ushgimin gé i pélgen fémijés tuaj sé bashku me ushgimin e ri. Ajo
mund té keté mé shumé déshiré pér té provuar ushgimet e reja né rast se né
pjaté éshté edhe ushqgimi gé i pélgen.

Béhuni shémbull pozitiv, hani ushgime té reja veté.

Prezantojeni ushgimin e ri né njé ményré neutrale. Flisni rreth ushqgimit pér
ngjyrén, formén, aromén dhe pérmbajtjen gé ka, por mos thoni gé ai ka shije
té miré.

Kur té shkoni pér té bleré né treg, ose po pérgatisni ushgimin pérfshini edhe
fémijén.

Jini krijues. Pér shembull, prejeni ushgimin né forma té bukura, ose krijoni emra
té bukur pér ushgimin (p.sh njé pemé e vogél pér brokolin, etj).

Cfar duhet té pijé fémija im?

Fémija juaj duhet té pijé rreth 2 filxhana (450 gram) qumésht né dité. Pirja mé
shumé mund té paksoj oreksin e fémijés pér ushgime té tjera té shéndetéshme.
Deri né moshén 2 vjec mos i jepni fémijés tuaj qumésht me pak yndyré, apo
pa yndyré. Ai ka nevojé pér yndyrna shtesé qé ka quméshti pér rritien dhe
zhvillimin.

Léngjet e frutave, jepjani né sasi té vogla 120-170 ml né dité, sepse né se piné
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mé shumé mund té paksohet oreksi pér ushgime té tjera.

Jepjani 1€ngjet n€ nj€ filxhan dhe jo me shishe. Léngu i dhéné me shishe mund t€ béj
g€ sheqeri té qéndroj pér njé koh€ mé té gjat€ tek dhémbét e fémijés duke ndikuar né
shfagjen e hershme té kariesit t€ dhémbéve.

Fémija juaj mund t€ mos ju tregoj kur €shté i etur. Sigurohuni g€ ai pin sa duhet ujé gjaté
dit€s, vecanérisht midis vakteve t€ ndryshme t€ ngrénies

Si mund ta ndihmoj fémijén té marri sa duhet kalcium?

Jepni ushgime gé jané té pasura né kalcium, pér shembull qumésht, djath,

kos, brokoli. Shérbeni qumésht té pérzier me cokollaté, manaferra. Pérdorni

prodhime bulmeti né receta té ndryshme si p.sh buding, supa etj. Shérbeni

ushgime té bulmetrave gé nuk jané té zakonshme, p.sh kos me shije té reja.

Né se sistemi tij tretés nuk mund té pranoj quméshtin dhe prodhimet e tjera té

bulmetrave (éshté intolerant ndaj laktozés) mundohu té provoni si mé poshté:

e Jepni porcione té vogla té kétyre ushgimeve gjaté dités

e Shérbeni kéto ushqgime sé bashku me ushgime gé nuk jané bulmetra.

e Ofroni prodhime pa laktozé, kos, djath kackavall, parmixhiano qé kané pak
laktoz

e Shérbeni ushgimet si Iléng portokalli dhe drithra gé kané té shtuar kalcium.

Né se kéto ide nuk funksionojné pyesni nje mjek specialist né se ka nevojé gé

fémijés tuaj té marri shtesé me kalcium.

A duhet ti jap fémijés tim shtesa me vitamina dhe minerale?

Cfaré

Né se fémija juaj po rritet miré dhe han njé larmishméri ushgimesh té
shéndetéshme nuk ka nevojé pér té marré vitamina dhe minerale.

Né se fémija juaj merr njé shtesé me vitamina dhe minerale kujdes mos e leni
shishen e tyre né vende gé fémija mund ta kapi. Ato mund té duken si karamele
dhe ngrénia e shumté e tyre mund té jeté e démshme.

Flisni mé punonjésin shéndetésor pérpara se té filloni shtesa me vitamina dhe
minerale fémijés tuaj.

duhet té béj né se fémija im duket mbi peshé?

Né se fémija juaj po rritet, han ushgime té shéndetéshme dhe éshté fizikisht
aktiv, ju nuk ka nevojé té shgetésoheni né se éshté mbipeshé.

Tregoni fémijés tuaj se njerézit kané forma dhe madhési té€ ndryshme dhe ta
pélgej veten ashtu si éshté. Mos e kritikoni asnjéheré madhésiné dhe formén e
fémijés tuaj.

Né se té tjerét komentojné para fémijés rreth formés dhe madhésisé sé tij/saj
drejtoni komentet e tyre tek anét e mira dhe cilésité e fémijés tuaj.

Béhuni njé shémbull pozitiv, praktikoni sjellie t&€ shéndetshme ngrénie dhe
merrni pjesé rregullisht né aktivitete fizike.

Pérgéndrohuni né ndryshimin gradual té sjellieve té ngrénies dhe aktivitetet
fizike té gjithé familjes né vend té gé té pérgéndroheni tek fémija mbipeshé.
Planifikoni aktivitete fizike gé pélgejné té gjithé né familjen tuaj (psh. ecja me
bicikleté, noti, shétitje, etj), kufizoni né 1-2 oré né dité sasiné e kohés gé fémija
juaj harxhon duke paré televizior, luajtur me video lojra, kompiuter, etj.
Shérbeni pér dité vaktet e ngrénies né orare té€ caktuara.

Mos i ndaloni émbélsirat. Shérbeni ato me sasi té pakta dhe jo shpesh. Mos e
vendosni fémijén tuaj asnjéheré né dieté pér té€ humbur peshé, pa rekomandimin
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e njé personeli té specializuar shéndetésor pér arsye mjeksore dhe kujdes gé né
kété rast té ndiget rregullisht dieta e pérshkruar nga specialisti.

Si mund ta ndihmoj fémijén tim té pélqgej trupin e tij?

Béhuni shembull pozitiv, mos kritikoni madhésiné dhe formén tuaj té trupit, apo
até té tjeréve.
Fokusohuni mbi karakterin, né vend té pamjes kur i flisni fémijés tuaj.

A duhet té haj fémija im ushqime me pak yndyré?

Qumeéshti me yndyré té pakté, ose pa yndyré nuk rekomandohet ti jepet fémijéve
pér dy vitet e para té jetés sepse foshnjet dhe fémijét e vegjél né kété€ moshé
kané nevoj pér tu rritur dhe zhvilluar.

Mbas moshés dy vjec, fémijét duhet té fillojné gradualisht té hajné ushqime me
mé pak yndyré.

Fémijét ndérsa fillojné té€ konsumojné mé pak kalori nga yndyra, kané nevojé
pér mé shumé drithra, si buké, cereale, fruta dhe zarzavate, qumésht me pak
yndyré, mish pa dhjam pulé, ose peshk.

Ka réndési pér fémijét qé té konsumojné kalorité e duhura pér tu rritur miré.
Kur ato jané aktiv shumé, apo kané shpérthime té rritjes, energjia e tyre mund
té jeté mé e larté.

Si mund ta nxis fémijén tim té jeté mé shumé aktiv fizikisht?

Nxisni lojén aktive, loja e momentit psh hedhja né vend, rréshqitja, kércim né
litar, etj.

Té luani sé bashku (p.sh lojén kuka-mshefti, hidhni dhe prisni topin, etj) éshté
shumé e miré sepse kaloni kohé me fémijén tuaj.

Kufizoni kohén gé fémija juaj kalon pérpara televizorit dhe video lojrave né 1-2
oré né dité.

Pér cdo oré gé fémija lexon, shikon TV dhe videolojra, nxiteni té pushoj dhe té
béj 10 minuta aktivitet fizik.

Pérfshini fémijén tuaj né punét e shtépisé, pér shembull té mbledhi gjethet né
kopésht, té shétisi genin, shtrojé tavolinén pér té€ ngréné.

Planifikoni té paktén njé aktivitet té vecanté fizik cdo javé (pér shembull té
shétisni me bickleté).

Pérfshini fémijén tuaj né aktivitete té planifikuara fizike (kurse té ndryshme)
p.sh not, danc, mésime gjimnastike.

Cfaré mundet té béj uné gé ta béj té kéndshme blerjen né pazar pér fémijén tim?

Shkoni pér pazar kur fémija juaj nuk éshté i uritur.

Béni njé listé mé pérpara té gjérave gé do té blini pér té kursyer kohé né dyqgan.
Merrni lodra me vete qé fémija té jeté i zéné me to.

Vendosni rregulla té garta (p.sh mos rréshqgit me karrocén e mallrave, mos hyp e
ngjit shkallét elektrike kot, mos kérko té blej karamele, etj) dhe lavdéro fémijén
kur i zbaton rregullat. Thuajini fémijés té kérkojé njé lloj malli, ushqgimi, et;j.
Flisni me fémijén tuaj rreth asaj qé ju po bleni.

Né se ka mundési mos e nxitoni fémijén tuaj. Fémijét pélgejné té shikojné pérreth
dhe té diskutojné mbi até gqé shikojné.
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Cfar duhet té pres ndérsa fémija im rritet?
Né moshén 1-2 vjec fémija juaj do té:
e Kapi dhe Iéshoj ushgimet me gishtat e tij
e Jeté i afté té€ mbaj njé lugé (por nuk éshté i afté ta pérdori até shumé miré).
e Jeté i afté té pérdori njé filxhan (por do té keté véshtirési ta |Iéshoj até nga dora)
e Déshiroj ushqgime gé té tjerét po hajné.

Né moshén 1 e 1/2 -2 vjec fémija juaj do té
e Haj me pak se foshnjet dhe fémijét dy vjecar.
* Pélgej té haj me duar.
e Keté ushgime gé i pélgen mé shumé.
e Hutohet lehté gjaté ngrénies.

Né moshén 2 -3 vjec fémija juaj:
o Eshté i afté t& mbaj njé filxhan.
e Eshté i afté t& coptoj mé shumé ushgime.
e Ka ushgime gé pélgen dhe nuk pélgen.

Né moshén 3 -4 vjec, fémija juaj do té:
e Jeté i afté té pérdori pirunin.
e Té& mbajé njé filxhan nga doreza e tij.
e Té hedhi ujé nga njé kané e vogél.
Kérkon ushgime gé pélgen mé shumeé.
Pélgen ushgime ne forma dhe ngjyra té ndryshme.
Pélgen té imitoj gatimin.
Ka interes né rritje pér ushgimet.
e Ndikohet nga TV.

Né moshén 4-5 vjec fémija juaj do té:

e Jeté i afté té pérdori thikén dhe pirunin.

e Té& pérdori miré njé filxhan.

e Té ushgehet veté.
Té jeté mé i interesuar pér até qé han.
Vazhdon té keté fiksime pér njé lloj ushgimi
Pélgen té ndihmoj né pérgatitjen e ushgimit.
Interesohet nga vjen ushgimi.
e Ndikohet mé shumé nga bashkmoshatarét.

8.7 Kontrolli i ushqyerjes né féemijériné e mesme
Fémijéria mesme

Fémijéria e mesme, mosha 5-10 vjec éshté karakterizuar nga njé ritém i ngadalté,
gradual i rritjes fizike. Pér té arritur rritjen dhe zhvillimin optimal, fémijét kané nevojé
pér ushgime té shéndetéshme té larmishme qé ofrojné energji, proteina, karbohidrate,
yndyrna, vitamina dhe mineralet e nevojshme. Ato kané nevojé pér tre vakte té plota
né dité dhe 2 vakte zemeér.
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Fémijét pérfitojné shumé duke praktikuar sjellje té€ ushgyerjes sé shéndetéshme. Kéto
sjellje jané shumé té réndésishme pér té:

epromovuar rritjen dhe zhvillimin optimal dhe té shéndetéshém.

eparandaluar problemet shéndetésore (p.sh anemia nga mangésia e hekurit,
nénushqyerja, obeziteti, crregullime té ngrénies, kariesi dhémbéve, etj).

evendosur themelet e njé shéndeti té miré gjaté gjithé jetés dhe paksuar rrezikun pér
sémundje kronike (p.sh sémundje kardiovaskulare, diabet melitus tip 2, hipertension,
disa forma kanceri, osteoporoza, etj).

Shqgetésimet mé té shpeshta ushgimore

Shpesh fémijét né kété moshé paksojné konsumin e quméshtit (burimi kalciumit),
frutave dhe zarzavateve, ndérsa konsumi Iéngjeve té€ émbla rritet. Po késhtu marrja e
yndyrnave, sidomos yndyrnave té ngopura dhe natriumit kalon sasité e rekomanduara
( nga marrja e tepért e ushgimeve fast food, té kripura). Pér rrjedhojé rritet prevalenca
e obezitetit té€ fémijérisé. Ndérsa gjithashtu disa fémijé mund té fillojné té shqetésohen
shumé pér imazhin e tyre gjaté fémijérisé sé hershme gqé mund té coj né crregullime
té ngrénies.

Gjendja shéndetésore e fémijés duhet té vlerésohet gjaté njé vizite kontrolli pér
ushqyerjen si pjesé e vizitave té pérgjithshmé rutiné pér kontrollin e mirérritjes té
géndrés shéndetésore. Personeli shéndetésor e fillon kété vizité kontrolli pér ushqyerjen
duke mbledhur informacion rreth gjendjes nutricionale té foshnjes. Kjo mund té béhet
duke béré disa pyetje intervistuese, si dhe duke paré njé pyetsor gé prindét mund ta
kené plotésuar pérpara vizités. Kéto dy metoda ofrojné njé piké té vlefshme pér té
gjetur problemet gé lidhen me ushqgyerjen e foshnjes.

Po késhtu gjaté vizitave kontrolluese personeli shéndetésor mund té ofroj késhillim dhe
mbéshtetje pér ushqyerjen e fémijés. Personeli shéndetésor mund té pérdori kété pjesé
té manualit pér udhézimet mbi depistimin dhe vlerésimin e késhillimin pér ushqyerjen, si
dhe pér ti ofruar familjeve informacion dhe mbéshtetje. Pyetjet intervistuese, depistimi
dhe késhillimi duhet té€ pérdoren né ményré té pérshtatshme, ndryshojné nga vizita né
vizité dhe nga fémija né fémijé

Pyetjet intervistuese

Sjellje té Ngrénies dhe Zgjedhjet Ushqgimore

Pér fémijén

e Cfar héngre dje? Né shkollé? Né shtépi? Tek shtépia shokut/shoges?

e Sa shpesh familja juaj han sé bashku vaktet?

e Cfar hani ju zakonisht dhe pini né méngjez? Rreth mesdités? Né dreké? Pas
dreke? Né darké? Midis vakteve?

e Cilat ushgime hani mé shpesh?

e Kush éshté ushqgimi juaj i preferuar?

e A ka ushgime speciale gé ju hani gjaté pushimeve, rasteve té vecanta, festa,
etj?

e A ka ndonjé ushgim gé ju nuk doni té hani?

e A keni piré qumésht dje? A keni ngréné ndonjé ushgim tjetér bulmet (p.sh djath,
kos, etj)?

e A keni ngréné ndonjé frut dje? Zarzavat? A keni piré ndonjé léng?
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Pér prindin
°* A mendoni se Artani han ushqgime té shéndetéshme. Pérse, (ose pérse jo)?
e Cfar han ai zakonisht pér zemér?
e Ku i han vaktet zemér Artani? Né shtépi? Né shkollé? Né shtépiné e shokut?
e A keni ndonjé shgetésim rreth sjellieve té ngrénies (p.sh ta bindni gé té pij
shumé gumésht)?

Sigurimi ushqgimit

Pér fémijén, ose prindin
e Kush zakonisht blen ushgimin pér familjen tuaj?
e Kush e pérgatit até?
* A ka ndonjé rast kur né familjen tuaj nuk ka ushqgim mjaftueshém pér té ngréng,
ose nuk ka lek mjaftueshém pér ta bleré até?

Pesha dhe imazhi trupit

Pér fémijén e vogél
e Si ndjeheni mé pamjen tuaj fizike?
e A ndjen se je
* Nén peshé?

°*  Mbi peshé?
* NEé rregull?
e Pérse?

Pér fémijén mé té rritur
® Sa déshiron ti té peshosh?
* A po mundohesh té ndryshosh peshén ténde? Né se po si ?

Aktiviteti Fizik

Pér fémijén
* A mendon se po bén sa duhet aktivitet fizik? Pérse, (ose pérse jo)?
e Cfar béni pér tu zbavitur? A nget njé bicikleté? Patiné? Luan basketboll,
voleiboll, etj?
* Si mendon se mund té rrisésh nivelin e aktivitetit fizik?
* Sa kohé harxhon pér dité duke paré televiziorin dhe luajtur me video lojra, apo
me kompiuter?

Pér prindin
e Né cfar lloj aktiviteti fizik merr pjesé Rita? Sa shpesh?

Matjet dhe Ekzaminimet

°* Masni gjatésiné, peshén, cirkumferencén e kokés dhe plotésoni kurbat e rritjes.
Devijacioni nga rritja normale (p.sh. njé ndryshim me réndési né grafikét e rritjes)
duhet té vlerésohet. Kjo mund té jeté normale, ose mund té tregoj njé problem
nutricional (p.sh véshtirési pér té ngréné).

e Matjet e peshés dhe gjatésisé mund té pérdoren pér té treguar gjendjen ushqyese
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dhe rritjen. Ndryshimet né peshé reflektojné njé marrje té Iéndéve ushqyese pér
njé kohé té shkurtér dhe shérbejné si njé tregues pér gjendjen nutricionale dhe
shéndetin né pérgjithési. Gjatésia e ulét pér moshé mund té reflektoj probleme
shéndetésore afat gjata.

¢ Indeksi masés trupore mund té pérdoret si njé mjet depistimi pér té caktuar
gjendjen nutricionale dhe shéndetésore. Llogaritja e IMT béhet duke pjestuar
peshén me katrorin e gjatésisé (kg/m2), ose duke ju referuar grafikut té IMT.
Krahasoni normén e kétij grafiku té pércaktuar pér moshén dhe seksin e fémijés.

Disa fémijé kané njé IMT té larté sepse kané njé masé té madhe muskulare si rrjedhojé
e aktivitetit fizik. Njé palé e |Iékurés e rritur (psh mbi percentilin e 95 té kurbave té

rritjes) mund té konfirmoj tepricén né yndyrén trupore tek fémijét

Treguesit e Gjatésisé dhe Peshés né Fémijériné e Mesme

Treguesi Vlerat Antropometrike Vlerat kufi
Stanting (prapambetje né gjatési) Gjatési pér moshé <Percentili 3
Dobésia BMI pér moshé <Percentili 5

Né rrezik pér mbipeshé BMI pér moshé Percentili 85 por
Mbipeshé BMI pér moshé >Percentili 95

Burimi: Organizata Botérore e Shéndetésisé

Vlerésoni pamjen e lékurés, flokéve, gingivave, gjuhés dhe syve.
Masni TA té fémijés

Vlerésoni rrezikun e fémijés pér hiperlipidemi familjare

Pyesni prindin né se fémija kontrollohet rregullisht tek dentisti

Anemia nga mungesa e hekurit
Fémijét gé kané nevoja speciale shéndetésore, ose marrje té pakét té€ hekurit duhet té
depistohen pér anemi nga mungesa e hekurit.

Aktiviteti Fizik

Vlerésoni nivelin e aktivitetit fizik té fémijés duke:
e Pércaktuar né sa aktivitete fizike merr pjesé fémija né njé javé.
° Vlerésuar si krahasohet aktiviteti i fémijés mé standartet ndérkombétare
(rekomandimet gé jané simbas moshés pér aktivitetin fizik

Késhillimi

Profesionistét e shéndetit mund té pérdorin informacionin e méposhtém pér té udhézuar
prindét dhe ofruar informacion mbi até gé duhet té presin ndérsa fémija po kalon njé
fazé té re zhvillimi.

Zhvillimi fizik
e Diskutoni zhvillimin fizik me fémijét dhe prindét dhe kohén aférsisht se kur
duhet pritur shpejtimi i rritjes. Pér vajzat kjo mund té ndodhi né moshat 9-11
vjec, pér djiemté kjo mund té€ mos ndodhi deri né moshén 12 vjec.
e Shpjegoni grafikun e rritjes standart pér fémijét dhe prindét e tyre dhe si fémijét
krahasohen me moshén e tyre.
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Diskutoni se ¢far kupton pesha e shéndetéshme. Ndihmoni fémijét té€ kuptojné
se njerézit kané madhési dhe forma unike individuale, brénda njé kufiri normal
peshash trupore. Té€ gjithé fémijét kané nevojé té dijné se ato i duan dhe pélgehen
nga familjet e tyre ashtu si jané, pamvarésisht nga madhésia dhe forma e tyre.
Shpjegoni fémijéve té rritur se tek disa prej moshataréve té tyre puberteti mund
ti filloj mé herét se ata por kjo éshté normale.

Diskutoni me fémijén rreth ndryshimeve fizike gé do té€ ndodhin dhe shgetésimeve
té vecanta.

Theksoni réndésiné e ngrénies sé ushgimeve té shéndetéshme pér té arritur,
ose mbajtur njé peshé té pérshtatéshme pér gjatésiné e fémijés dhe nivelin e
aktivitetit fizik.

Sjelljet e ngrénies

Aktivi

Diskutoni réndésiné e sjelljeve té shéndetéshme té ngrénies.

Ofroni udhézime fémijéve pér té rritur larmishmériné e ushgimeve gé ato hajné
dhe udhézoni prindét si té pérfshijné ushgimet gé ata hané tek fémijét.

Nxisni fémijét pér té kryer zgjedhje té shéndetéshme ushgimore simbas
udhézuesit kombétar pér ushgyerjen e popullatés dhe piramidés ushgimore.
Nxisni fémijét té hajné vakte té shéndetéshme pérfshiré edhe ato zemér.
Diskutoni réndésiné e ngrénies sé méngjezit, drekés dhe darkés. Udhézoni gé
té marrin me vete ushgime kur jané larg shtépisé.

Shpjegoni se nevojat energjitike mbeten mjaft konstante gjaté fémijérisé sé
mesme dhe ndikohen nga rritja, aktiviteti fizik dhe pérbérja trupit. Djemté dhe
vajzat kané nevojé pothuajse té njéjté té kalorazhit ditor deri kur fillon hopi i
rrities sé tyre, kur ka nevojé pér kalori shtesé. Gjaté késaj periudhe mund té
nevojiten 200-300 kalori mé shumé né dité pér fémijét shumé aktivé.
Ndihmoni fémijét té zgjedhin vakte zemér té shéndetéshme me karbohidrate
komplekse (psh buké e zezé, drithra integrale, fruta té freskéta) nxisni familjet té
kufizojné ushqimet qé kané shumé sheqer, ose yndyrna (p.sh. cipse, émbélsira,
pije té émbla). FEmijét né fémijériné e hershme nuk mund té konsumojné sasi
té madhe ushqgimi né njé vakt dhe késhtu kané nevojé pér vakte zemér té
shéndetéshme qé té sigurojné njé dieté té shéndetéshme.

teti Fizik

Aktiviteti fizik rekomandohet né pothuasje té gjitha ditét e javés, shpjegoni
se fémija mund ta arrij kété objektiv duke kryer aktivitete me intensitet té
moderuar (psh ngjitje né njé lartési pér 30 minuta), ose népérmjet aktiviteteve
té shkurtra intensive (psh me patina, ski, ose basketboll pér 15- 20 minuta).
Ka réndési pér fémijét té kuptojné réndésiné e njé aktiviteti fizik. Kjo mund ti
nxisi ato té jené aktiv gjaté adoleshencés, kur aktiviteti fizik ka tendencé té
bjeri.

Nxisni fémijét gqé té gjejné aktivitete fizike qé pélgejné dhe mund ti pérfshijné
né jetét e tyre té pérditéshme. Kéto aktivitete kané tendencé qé té vazhdohen
né moshén e rritur.

Nxisni prindét qé té diskutojné me ju si po ecén aktiviteti fizik gé fémija zhvillon
né orén e edukatés fizike né shkollé dhe jepni sugjerime pér pérmirésim.
Nxisni prindét e fémijéve me nevoja speciale shéndetésore gé té€ lejojné fémijét
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e tyre té marrin pjesé né aktivitet té rregullt fizik pér njé shéndet té€ miré
kardiovaskular (brénda kufijve qé e lejojné kushte e tija fizike, ose mjeksore)

e Pér fémijét gé marrin pjesé né sporte té organizuara, ka réndési marrja e duhur
e léngjeve. Pérpara pubertetit fémijét jané né rrezik mé té madh pér sémundje
gé lidhen me mbinxehtésiné, sepse gjéndrat e tyre té djersés nuk jané té
zhvilluara plotésisht dhe ato nuk mund té freskohen veté sikurse mund té béjné
adoleshentét. Nxisni prindét té sigurohen se fémijét e tyre mund té pijné sa
duhet lIéngje.

e Theksoni réndésiné e pérdorimit té pajisjeve té sigurisé kur po kryejné aktivitet
fizike.

e Nxisni fémijét, vecanérisht ato gé jané mbi peshé, pér té paksuar sjelljet
sedentare (p.sh shikimi zgjatur i TV, luajtja me kompiuter, etj).

Pérdorimi substancave
e Kujtoni prindérve dhe fémijéve pér rreziget e alkolit, duhanit dhe drogave té

tjera né kété moshé.

Rezultatet e déshiruara pér ushqyerjen e fémijés dhe roli familjes

FEMIJERIA HERSHME 5-10 VJEG

Edukimi/Qéndrimi

Sjelljet

Sjellje té shéndetéshme

e Kupton se sjelljet e
ngrénies sé shéndetéshme
dhe aktiviteti fizik jané
themelore pér rritjen,
zhvillimin dhe shéndetin

e  Kupton réndésiné e
ngrénies sé ushgimeve
té shéndetéshme dhe si
té rrisin larmishmériné
ushgimore

e  Kupton réndésiné e dietés
sé shéndetéshme qé
konsiston né 3 vakte né
dité dhe vaktet zemér

e  Kupton pérfitimet fizike,
emocionale dhe sociale
té aktivitetit té rregullt
fizik dhe si té rritet niveli i
aktivitetit fizik

e  Kupton se njerézit kané
forma dhe madhési unike
brénda kufijve té njé
peshe té shéndetéshme
trupore

» Konsumon njé llojshméri
ushgimesh té shéndetéshme

» Bén zgjedhje té shéndetshme
ushgimore kur éshté larg shtépisé
« Merr pjesé né aktivitet fizik
pothuasje né té gjitha ditét e javés

» Mban ushqyerjen optimale gé té
promovoj rritjen dhe zhvillimin

« Arrin mirégénien, ushqyerjen

dhe fizikun e duhur pa shénja té
anemisé nga mangésia e hekurit, nén
ushqyerje, obezitet, crregullime té
ngrénies,

karies dentar, ose probleme té tjera
lidhur me nutricionin

« Arrin dhe mban njé peshé té rregullt
trupore dhe imazh pozitiv trupor
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+ Kupton ndryshimet fizike gé
ndodhin me rritjen dhe zhvillimin

» Kupton mardhénien midis
ushqyerjes dhe shéndetit afat gjaté
dhe afat shkurtér

+ Kupton sjelljet e ngrénies sé
fémijés dhe si té rrisi llojshmériné e
ushgimeve qé ata hajné

+ Kupton réndésiné e njé diete té
shéndetéshme gé pérfshin ngrénien
3 vakte té rregullta né dité dhe
vaktet zemér simbas nevojave
«Kupton se njerézit kané forma dhe
madhési té ndryshme brénda njé
kufiri té peshés sé shéndetshme
trupore

« Kupton rreziget e njé humbje

té rrezikshme né peshé dhe njeh
ményrat e sigurta pér té arritur dhe
mbajtur njé peshé té shéndetéshme

+ Ofron njé shembull pozitiv:
Praktikon sjellje té shéndetshme té
ngrénies,

Merr pjesé né aktivitet té rregullt
fizik dhe nxit njé imazh trupi pozitiv
« Ofron njé larmishméri ushgimesh
té shéndetshme né shtépi, duke
kufizuar marrjen e ushgimeve me
sheqer dhe yndyrna té shumta

+ Hajné vaktet sé bashku rregullisht
qé té sigurojné ushqgyerjen optimale
dhe lehtésojné komunikimin né
familje

+ Ofron mundésité pér fémijén

té marrin pjesé né planifikimin e
vakteve dhe pérgatitjen e ushqgimit
« Merr pjesé né aktivitet té fizik me
fémijén

- Ofron ushgime té shéndetéshme té
pérshtatéshme me zhvillimin e femijés
dhe kur nevojitet i ndryshon ato

+ Ndihmon fémijén té arrij njé peshé té
shéndetshme trupore

+ Ofron mundési dhe vende té sigurta
pér fémijén gé té marri pjesé né
aktivitet fizik

8.7. b Pyetje té shpeshta né femijériné e hershme

Si mundet ta detyroj fémijén tim té haj méngjez?

Ofroni ushgime gé jané té shpeshta dhe té pérshtatéshme si fruta, drithra,
sandvice me djath kos, etj.

Shérbeni ushgime té tjera gé nuk jané té zakonshme pér méngjezin (psh patate
e pjekur, sandvig, etj).

Ndihmoni fémijén tuaj gé té organizohet dhe béhet gati, késhtu qé ka kohé pér
té ngréné méngjezin.

Pérgatiteni méngjezin njé naté mé paré.

Né rast se fémija juaj nxiton jepni ushgime dhe fruta me vete gé ti haj né shkollé.

Si mund té béj qé fémija im té haj mé shumé fruta dhe zarzavate?

Mbani né shtépi lloje té ndryshme frutash dhe zarzavatesh.

Mbani né frigorifer Iéngje frutash natyrale 100 pér gind pa sheger.

Lani, géroni dhe preni frutat, zarzavatet dhe mbajini ato né frigorifer.

Pérdorni njé ené ku frutat e zarzavatet té shikohen lehtésisht.

Shérbeni gjaté darkés dy, ose mé shumé zarzavate duke pérfshiré té€ paktén njé
gé fémija pélgen.

Paketoni frutat dhe zarzavatet dhe futini tek canta gé fémija merr me vete
né shkollé. Béhuni njé shémbull i miré, hani edhe ju veté mé shumé fruta dhe
zarzavate

Si mund ta ndihmoj fémijén tim té marrl sa duhet kalcium?

Shérbeni ushgime gé jané té pasura me kalcium si qumésht me pak yndyré (2
pér qind), ose pa yndyré, kos, djath, brokoli, rrepa, et;j.
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Shérbeni quméshtin me pak yndyré, ose pa yndyré me fruta té ndryshme (p.sh
me lule shtrydhe), ose me cokollaté.

Pérdorni bulmetrat né receta gatimi si buding, supa, tava né furré, etj.
Shérbeni porcione té vogla té llojeve té€ ndryshme té bulmetrave gjaté dités.
Shérbeni kéto ushgime sé bashku me ushgimet gé nuk jané bulmetra

Si mundet familja joné té haj vaktet bashké kur ne jemi shumé té zéné?

Béjeni pérgatitjen dhe gatimin e ushqgimit njé aktivitet.

Hani sé bashku njé nga vaktet e ndryshme. Pér shembull hani sé bashku
méngjesin njé dité dhe drekén ditén tjetér.

Bleni produkte té€ gatshme, ose gjysém té gatshme pér tu ngréné, ose porosisni
nga njé restorant dhe hani té gjithé sé bashku.

Kur familja juaj han sé bashku pérdoreni kohén pér tu socializuar. Ménjanoni
gjéra qé térheqin vémendjen. Mbylleni televizorin dhe mos ju pérgjigj telefonit.

Si mund ta mésoj fémijén tim té béj zgjedhje té shéndetéshme ushgimore kur
nuk éshté né shtépi?

Nxisni fémijén tuaj té béj zgjedhje té shéndetéshme kur porosit ushgim né
shkollé, dygan dhe restorante.

Shikoni se cfar han né shkollé dhe diskutoni zgjedhjen e ushgimeve té
shéndetéshme.

Nxiteni fémijén tuaj té haj sallata, fruta, zarzavate dhe mishra té pjekur, ose
zier.

Nxiteni fémijén t€ ménjanoj ngrénien e ushgimeve té skuqura, ose té paksoj
porcionin gé merr (p.sh duke ndaré njé gese me patatina sé bashku me shokun).
Mésoni fémijén tuaj té jeté i vémendshém dhe té shikoj se cfar po i hidhet
ushgimit qé po blen (p.sh. ti thoté shitésit mos mé hidh majonezé, kripé me
shumicé, etj)

Fémija im han si zemér cipsa dhe émbélsira. Cfar duhet té béj?

Kufizoni mbajtjen né shtépi té€ ushgimeve gé jané té pasura né yndyrna si gipset,
patatet e skuqura dhe ushgime gé kané sheqgerna, pérfshiré edhe Iéngjet.
Mbani gati lloje té€ ndryshme ushgimesh té shéndetéshme qé mund té pérgatiten
lehté. Shérbeni ushgime té shéndetéshme, psh patate té pjekura, kokoshka,
Iéngje frutash natyrale té shtrydhura, fruta, kos me fruta, zarzavate, et;.

Lani, géroni dhe preni frutat dhe zarzavatet dhe mbajini ato ne frigorifer gé
fémijét mund ti shikojné lehtésisht.

Mbani njé tas me fruta mbi tavolinén e guzhinés. Nxisni fémijén tuaj té béj
zgjedhje té€ shéndetéshme ushgimore kur blen né shkollg€, né restorant, dygan,
etj.

Si mund ta ndihmoj fémijén tim té jeté mé aktiv?

Nxisni njé aktivitet fizik né moment si p.sh dégjoni njé muziké dhe kérceni.
Kufizoni kohén gé fémija juaj harxhon duke paré TV dhe video lojra né kompiuter
né 1-2 oré né dité. Pér cdo oré gé fémija lexon, shikon televizion, ose luan né
kompiuter kérkoni té béj 10 minuta pushim me aktivitet fizik.
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Jepni detyra pér té béré né familje, si p.sh té shétisi genin, té derdhi plehrat, et;.
Béjeni aktivitetin fizik si pjesé té jetés sé pérditshme té fémijés tuaj. Psh té
pérdori shkallét né vend té ashensorit, té eci me bicikleté né vend gé té hypi né
makiné, etj. Merrni pjesé sé bashku né njé aktivitet fizik si luani me top, ecni
me bicikleté, shétisni, etj. Kjo éshté njé ményré e shkélgyer té kaloni kohé me
fémijén tuaj.

Rregjistrojeni fémijén né aktivitete fizike té planifikuara si noti, kércimi, artet
marciale, etj.

uhet té béj né se fémija im duket mbipeshé?

Né se fémija juaj po rritet, han ushgime té shéndetéshme dhe éshté aktiv fizikisht
ju nuk duhet té shqgetésoheni rreth peshés sé tij.

Shérbeni vaktet e shéndetshme dhe ato zemér né kohé té caktuara té dités, por
mund té lejoni edhe ndonjé ndryshim té lehté.

Kufizoni ushgimet gé jané té pasura né yndyré si p.sh patate té skuqura, cipse
dhe ushgimet gé jané té pasura né sheger si émbélsirat dhe I€ngjet industriale
té frutave. Mos i ndaloni té émblat, por i shérbeni ato me sasi té pakta.
Fokusohuni né ndryshimin gradual té ményrés sé ngrénies dhe sjelljeve té
aktivitetit fizik té gjithé familjes.

Planifikoni aktivitete gé pélgejné té gjithé, si noti, ecja me bicikleté. Kufizoni
né 1-2 oré né dité sasiné e kohés qé fémija juaj shikon televizion, apo luan me
kompiuter.

Béhuni njé shémbull pozitiv, praktikoni ushqyerjen e shéndetéshme dhe jini
edhe veté aktiv fizikisht.

Asnjéheré mos e vendosni fémijén tuaj né dieté pér té humbur peshé, me
pérjashtim kur ju rekomandon specialisti shéndetésor pér njé arsye mjeksore
dhe gjithnjé kontrollojeni até.

Si mund té veproj gé fémija im té pélqej trupin e tij/saj?

Fémijét jané té ndjeshém ndaj pamjes qé ato duken. Mos e kritikoni fémijén tuaj
rreth pamjes, apo madhésisé sé tij.

Fokusohuni tek karakteri dhe jo pamja kur flisni me fémijén tuaj.

Flisni me fémijén si ndikon media mbi imazhin e tij/saj trupor.

Béhuni shémbull pozitiv, mos kritikoni madhésiné dhe formén tuaj, apo até té
tjeréve.

Si mund ta ndihmoj fémijé tim ndén peshé té shtoj né peshé?

Kufizoni sasiné e léngjeve gé pin fémija juaj midis vakteve sepse kjo ndikon tek
oreksi tij.

Shérbeni njé vakt zemér pasi vjen nga shkolla dhe nxisni fémijén tuaj qé edhe
né shkollé né se ka mundési té haj rreth mesdités njé vakt zemér.

Kufizoni ngrénien e vakteve zemér afér orés sé ngrénies té drekés, ose darkés
sepse kjo ndikon mbi uriné e tij.

Pérfshini fémijén né zgjedhjen e ushgimeve pér vaktet e ngrénies dhe pérgatitjen
e gatimin e tyre.

Vazhdoi té ofroni ushqgimet edhe kur fémija juaj ka refuzuar pér ti ngréné ato mé
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paré. Fémija juaj ka mé shumé té ngjaré qé ti haj kéto ushqime mbasi ato jané
ofruar disa heré.

Késhilloni prindét qé nése shikojné tek fémija kéto shenja té flasin me personelin
shéndetésor rreth shgetésimeve té tyre:

Anoreksia Nervoze

Humbje e shumté peshe né njé periudhé té shkurtér kohe

Mbajtje dietash megjithése éshté i/e dobét

Nuk i pélgen pamja, beson trupi éshté i/e dhjamosur edhe né se éshté shumé
i/e hollé

Nuk i vijné, ose ndérpriten menstruacionet

Interes i pazakonté ndaj disa ushgimeve dhe zhvillimi i riteve jo t€ zakonshme
té ngrénies

Han fshehtazi

I/e fiksuar me ushtrime fizike

Depresion

Bulimia Nervore:

Humbje e fortl peshe né njé periudhé té shkurtér kohe

Mungesa, ose ndérprerja e menstruacioneve

Interes i pazakonté ndaj disa ushgimeve dhe zhvillimi i riteve jo té zakonshme
té ngrénies

Han fshehtazi

I/e fiksuar me ushtrime fizike

Depresion

Han pa ndonjé shtim né peshé

Vjell ushgimin, ose pérdor laksativ

Zhduket né banjo pér periudha té gjata (p.sh gé té provokoj té vjellén)
Abuzimi me drogat, pérdorimi alkolit

8.8 Pyetésor pér ushqyerjen e Fémijéve té rritur

1. Si do ta pérshkruanit oreksin e fémijés tuaj?

Miré
Disi i miré
Jo miré

2. Sa dité né javé familja juaj han sé bashku vaktet e ushqimit?

3. Si do ta pérshkruanit kohén e ngrénies me fémijén tuaj?

Gjithnjé e kéndshme
Zakonisht e kéndshme
Ndonjéheré e kéndshme
Asnjéheré e kéndshme
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4. Sa vakte han fémija juaj né dité?

Sa vakte zemeér?

5. Cilat nga kéto ushqgime héngri, ose piu fémija juaj javén e kaluar? (Shénoni
té gjitha pérgjigjet qé jepen.)

Drithrat
e Buka Makarona, oriz
e Cereale Biskota (pa sheqger)

e Drithra té tjera:
[ ]

Zarzavatet
e  Misér Me gjethe jeshile (spinaqg, pazi, etj)
* Bizele Sallaté jeshile
* Patate Brokoli
e Patate té skuqura Barbunja
e Domate Karrota

e Zarzavate té tjera:

Fruta
e Mollé kokérr /IEng molle Banane
* Portokall/léng portokalli Dardha
* Pjepér Pjeshké

e Fruta/léngje frutash té tjera:

Qumeésht dhe bulmetra té tjera

* Qumésht i ploté Kos

* Qumeésht me pak yndyré (2%) Djath

e Qumésht me fruta, cokollaté Akullore
[ ]

Prodhime té tjera bulmetrash:

Mishrat
* Mish lope, vici/hamburger Salsice/proshut
e Mish derri Mish gengji
e Pulé Vezé
* Mish gjel deti Fasule té thata
* Peshk Prodhime deti
[ ]

Mishra té tjera dhe alternativa mishi:
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Yndyrnat dhe shegernat

e Kek Petulla

° Byrek Karamele

e Embélsira Léngje frutash me sheqger
e Cipsa Pije té gazuara

* Yndyrna dhe émbélsira té tjera:

[ ]

6. Né se fémija juaj éshté 5 vjec, ose mé i vogél a han ndonjé prej kétyre
ushqgimeve? (kontrolloni té gjitha ushgimet e mundéshme.)

e Hamburger Kokoshka

e Cipsa Karrota té gjalla, selino
e Arra dhe fara Karamele

* Rrush i thaté Kokrra rushi

7. Sa éshté sasia e lIéngjeve qé pin fémija juaj né njé dité?

Sa Iéngje té émbla (psh Iéngje frutash, ose pije té gazuara) pin né dité fémija juaj?
8. A mban né shtrat shishe me biberon natén, ose gjaté dités?
* Po Jo
9. Kush éshté burimi ujit qé pin fémija juaj? (cesme, i bleré né treg, burimi, pusi,
etj).
10. A keni sobé gatimi dhe frigorifer né shtépiné tuaj ku jetoni?
* Po Jo

11. A ka patur muajin e kaluar dité né familjen tuaj kur ju nuk keni patur sa
duhet ushqim pér té ngréné, ose para pér té bleré ushqgimin?

12. A patét aktivitete fizike (p.sh ecje me bickleté, shétitje, etj) né javén e
kaluar? Né se po sa dité dhe sa zgjati?

e Po Jo

13. A kalon fémija juaj mé shumé se 2 oré né dité duke paré televizion, ose
luajtur me lojra né kompiuter? Né se po sa oré né dité?

e Po Jo

14. Cfar shqgetésimesh, apo pyetjesh keni rreth ushqyerjes sé fémijés tuaj?
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Rezultatet e déshiruara pér ushqgyerjen e fémijés sé rritur dhe roli familjes

Ushqyerja e Shéndetéshme

Treguesit e Ushqyerjes

Réndésia

Kriteret e rrezikut pér kontrolle té
métejshme

Konsumon né dité mé pak se 2
racione frutash.

Konsumon né dité mé pak se 3
racione zarzavate.

Frutat dhe zarzavatet ofrojné si fibra,
vitamina (si psh vitamina A, C, etj)
dhe minerale.

Marrja e pakét e frutave dhe e
zarzavateve éshté e lidhur me njé
rrezik té shtuar té shumé llojeve té
kancereve

Tek femrat e moshés riprodhuese,
marrja e pakét e acidit folik éshté
e shoqéruar me rrezik té rritur pér
té lindur njé foshnje me defekte té
tubave neural

Vlerésoni fémijén/ adoleshentin gé po
merr mé pak se njé racion frutash né
dité.

Vleréso fémijén/adoleshentin gé po
merr mé pak se njé racion zarzavatesh
né dité.

Konsumon né dité mé pak se 6
racione té bukés, drithrave, orizit,
makarona, apo prodhime té tjera me
bazé drithrash.

Prodhimet e  grurit
karbohidratet komplekse,
vitamina dhe minerale.

ofrojné
fibrén,

Marrja e pakét e fibrés me ushqgime
shogérohet me kapsllék dhe rrezik
mé té madh pér kancer té zorrés.

Vleréso fémijén/ adoleshentin qé po
merr mé pak se tre racione buké, drithra,
makarona, oriz, ose drithra té tjera né
dité.

Vleréso fémijén/ adoleshentin gé ka njé
histori aktuale konstipacioni.

Fémijét mé té vegjél se 9 vjeg
konsumojné mé pak se dy racione té
bulmetrave né dité.

Fémijét mé té vegjél se 9 vjeg, fémijét
mé té rritur si dhe adoleshentét
konsumojné mé pak se tre marrje
prodhimesh bulmeti né dité.

Bulmetrat jané burim i miré
proteinash, kalciumi dhe mineraleve
té tjera.

Marrja e pakét e prodhimeve té
bulmetrave mund té paksojé masén
kockore dhe té rrisi rrezikun pér
osteoporoze.

Vleréso fémijén e vogél (mé té vogél
se 9 vjeg) qé po konsumon mé pak
se 1 racione né dité té prodhimeve té
bulmetrave.

Vleréso fémijén (9 vjeg, mé i rritur dhe
adoleshentét) gé po konsumon mé pak
se dy racione té bulmetrave né dité.

Vleréso fémijén/ adoleshentin qé po
konsumon mé shumé se dy Iéngje té
gazuara, ose té émbla né dité.

Fémijét 5 vjec, ose mé té rritur,
konsumojné sasi té tepért yndyre

Marrja e tepért né dieté e yndyrés
ndikon né rrezikun pér sémundje
kardio- vaskulare dhe obezitet dhe
shoqgérohet me disa kancere.

Vleréso fémijén/ adoleshentin gé ka njé
histori familjare té sémundjes premature
kardio vaskulare.

Vleréso fémijén/ adoleshentin gé ka
njé indeks té masés trupore (IMT/BMI)
barabar, ose mé té madh se percentili
85-té.

Sjellje té ushqyerjes

Ka oreks té pakét

Njé oreks i pakét mund té jeté
normal né disa etapa té zhvillimit té
fémijés sé vogél, por tek fémijét mé
té rritur tregon depresion, ose stres
emocional, apo sémundje té tjera
kronike.

Vleréso fémijén/adoleshentin né se IMT
éshté mé pak se percentili 15-t&, ose né
se ndodh humbje né peshé.

Vleréso né se ka perioda té ¢rregullta,
ose amenorre qé ka ndodhur pér 3 muaj
rrjesht, ose mé shumé.

Vleréso
psikiatrike

pér sémundje organike,
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Konsumon ushgime nga fastfoodet,
restorantet tre, ose mé shumé heré
né javé

Marrja e tepért e ushgimeve
té gatshme jo té shéndetshme
shogérohet me marrjen tepért té
kalorive dhe yndyrnave dhe marrjen
e natriumit, si dhe marrjen e pakté té
disa vitaminave dhe mineraleve.

Vleréso fémijén/ adoleshentin qé
éshté mbipesh/obez, ose gé ka diabet
mellitus, hiper-lipidemi, ose gjendje té
tjera qé kérkojné paksimin e marrjes sé
yndyrnave né dieté.

Nuk han njé vakt méngjez, dreké,
darké, tre, ose mé shumé heré né
javé.

Kapércimi i vaktit éshté i shogéruar
me marrjen e pakét té energjisé dhe
léndéve ushqyese thelbésore dhe
né se kjo béhet rregullisht mund té
kompromentoj rritjen dhe zhvillimin
seksual.

Kapércimi  pérséritur i vakteve
pakson marrjen e duhur té léndéve
ushqgyese né dieté.

Vleréso fémijén/ adoleshentin qé té
sigurohesh se kapércimi vaktit nuk
lidhet me marrjen e papérshtatshme té
burimeve ushgimore, ose praktika jo té
shéndetéshme té humbjes né peshé.

Ka fiksim pér disa ushgime, han
vetém njé lloj ushgimi né vecanti.

Fiksimet pér ushgimin, kufizojné
marrjen e larmishme té ushqgimeve,
paksojné dietén e pérshtatshme
nutricionale.

Vleréso pér disa dité marrjen dietetike té
fémijés/ adoleshentit

Sigurimi Ushqgimit

Ka burime té papérshtatshme
financiare pér té bleré ushqgimin,
akces té pamjaftueshém pér ushqgim,
ose pér mjete pér ta gatuar até.

Varféria mund té sjelli uri dhe cilési té
varfér ushgimore si dhe gjendje jo té
miré nutricionale.

Marrja e papérshtatshme ushgimore
ndérhyn né aftésiné e té mésuarit té
fémijés.

Vleréso fémijén/ adoleshentin qé éshté
nga njé familje me té ardhura té pakta,
ose emigrant, pa strehé, etj

Pesha dhe Imazhi trupor

Praktikon sjellje jo té shéndetshme
(p.sh dieta kronike, té vjella dhe
pérdorimi i diuretikéve, laksativéve,
ose pilulave pér té& humbur né
peshé).

Mbajtja kronike e dietés éshté
e shogéruar me shgetésime
shéndetésore (p.sh lodhje, rritje
dhe pjekuri seksuale e démtuar,
irritabilitet, pérgéndrim jo i miré,
impulse pér té ngréné me vrull)
dhe mund té ¢oj né ¢rregullime té
ngrénies.

Dietat e shpeshta té kombinuara

me marrjen e barnave purgative
shogérohen me démtime té sjelljeve
té shéndetéshme (psh pérdorimi
drogave, vetvrasja, etj)

Marrja e |éndéve purgative mund
té shogérohet me komplikacione
mjeksore.

Vleréso fémijén/adoleshentin
¢rregullime té ngrénies.

pér

Vleréso pér sémundje organike, ose
psikiatrike.

Eshté jashtzakonisht i/e shqgetésuar
pér madhésiné dhe formén e trupit
qé ka

Crregullimet e ngrénies jané té
shogéruara me sémundshméri dhe
probleme psikosociale.

85 % e te gjitha rasteve té
¢rregullimeve té ngrénies fillojné
gjaté adoleshencés

Sa mé herét trajtohen adoleshentét
aq mé e miré do té jeté prognoza e
tyre.

Vleréso fémijén/ adoleshentin  pér
shtrembérim té imazhit té tij trupor
dhe sjellje jo té rregullta t& ngrénies,
vecanérisht né se fémija /adoleshenti
duan té humbin peshé, por indeksi masés
sé tyre trupore éshté mé pak se percentili
85-té.
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Shfag ndryshim té réndésishém té
peshés né 6 muajt e kaluara.

Ndryshime té ndjeshme né peshé
gjaté 6 muajve té kaluara mund té
flasin pér stres, depresion, sémundje
organike, ose ¢rregullim té ngrénies.

Vleréso fémijén/ adoleshentin pér té
pércaktuar shkakun e humbjes né peshé
(psh akces i kufizuar ose shumé i pakét
pér ushgim, oreks jo i miré kapércimi
vakteve, ¢rregullime té ngrénies, etj)

Rritja

Indeksi masés trupore éshté mé pak
se percentili 5-té.

Dobésia mund té
¢rregullim té ushqyerjes

tregoj njé

Vleréso fémijén/ adoleshentin
crregullime té ushqyerjes

pér
Vleréso pér sémundje organike, ose
psikiatrike.

Vleréso pér burime té pamjaftueshme
ushgimore.

Indeksi masés trupore éshté mé i
madh se percentili 95-té.

Obeziteti éshté i shogéruar me
nivele té rritura té kolesterolit dhe
rritje té tensionit arterial.

Obeziteti éshté njé faktor rreziku
pér sémundje kardiovaskulare dhe
diabetin melitus tip 2

Fémijét dhe adoleshentét mbipeshé
kané mé shumé rrezik té béhen té
rritur mbipeshé dhe té zhvillojné
probleme shéndetésore né moshén
e adultit

Vleréso fémijén/ adoleshentin qé éshté
mbi peshé, ose né rrezik pér tu béré mbi
peshé (psh né bazén e peshés aktuale,
modelit té shtimit né peshé, historisé
familjaré té peshés).

Aktiviteti Fizik

Eshté jo aktiv nga ana fizike: merr
pjesé né aktivitet fizik né mé pak se
5 dité né javé.

Mungesa e aktivitetit fizik éshté e
shogéruar me mbipeshé, lodhje dhe
tonus té pakét muskular né njé kohé
té shkurtér dhe rrezik mé té madh
pér sémundje kardiovaskulare né njé
kohé afat gjaté.

Aktivitetirregulltfizik paksonrrezikun
pér sémundje kardiovaskulare,
hipertension, kancerin e zorrés dhe
diabetin melitus tip 2

Zhvillimi  aktivitetit fizik é&shté
normal pér zhvillimin e skeletit gjaté
fémijérisé.

Aktiviteti rregullt, éshté i nevojshém
pér té mbajtur tonusin muskular,
strukturén e artikulacioneve, ndikon
né mirégénien dhe shéndetin;
lehtéson rénien né peshé si dhe
mbajtjen e peshés normale gjaté
jetés.

Vlerésoni sa kohé fémija adoleshenti
harxhon duke paré televizion, videolojra
dhe kompiuter.

Vlerésoni si e kupton e fémija/adoleshenti
aktivitetin fizik.

Merr pjesé né aktivitet t&€ shumté
fizik

Aktiviteti intensiv fizik pothuajse
pér dité, ndonjéheré mé shumé se
njé heré né dité, mund té jeté jo i
shéndetshém dhe i shoqgéruar me
¢rregullime menstruale dhe humbje
té tepért né peshé e kequshqyerje.

Vlerésoni fémijén/ adoleshentin pér
¢rregullime té ushqyerjes.
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Gjendjet shéndetésore

Ka sémundje, ose probleme kronike.

Problemet mjeksore kronike (p.sh
diabeti, spina bifida, sémundjet
renale, hipertensioni, HIV/AIDS)
kané ndikime té réndésishme mbi
ushqyerjen

Vlerésoni  pérshtatien e  fémijés/
adoleshentit me rekomandimet dietetike.

Referojeni tek dietetisti/specialistii duhur.

Ka hiperlipidemi

Hiperlipidemia éshté njé shkak
madhor pér arteriosklerozé dhe
sémundje kardiovaskulare tek té
rriturit.

Referoni  femijén/adoleshentin  pér
depistim kardiovaskular dhe vlerésim pér
hiperlidemi.

Ka anemi nga pamjaftueshméria
hekurit

Pamjaftueshméria nga hekuri
shkakton vonesa né zhvillim dhe
¢rregullime té sjelljes.

Depistoni fémijét familjet e té ciléve kané
té ardhura té pakta, jané emigrant, etj

Depistoni fémijét meshkuj/ adoleshent
gé kané njé histori té marrjes sé pakét té
hekurit, akces té kufizuar pér ushqgim si
rrjedhojé e varférisé, neglizhencés, ose
nevojave té vecanta shéndetésore.

Depistoni vajzat adoleshente ¢do 5-10
vjet, ose pér vit né se kané ndonjé histori
té anemisé nga mangésia né hekur,
marrje té pakét té hekurit. ose humbje té
shumta gjaku me menstruacionet, apo
humbje té tjera gjaku.

Ka karies dentar

Ushgimi prek shéndetin e gojés si
dhe shéndetin né pérgjithsi.

Kalciumi dhe vitamina D jané me
réndési pér kocka dhe dhémbé
té forté dhe vitamina C éshté
e réndésishme pér gingiva té
shéndetéshme.

Zakonet e ngrénies kané njé impakt
direkt mbi shéndetin e gojés.

Marrja e shpeshté e karbohidrateve
né ushgime (psh émbélsira, pije té
gazuara) gé géndrojné pér njé kohé
té gjaté né gojé mund té shkaktojné
karies té& dhémbéve.

Vleréso marrjen e ushgimeve dhe
Iéngjeve gé pérmbajné sheger tek
fémija/adoleshenti.

Dérgoni fémijén tek dentisti pér ndjekje
dhe kontroll té rregullt

Po merr barna

Mjaft mjekime ndérveprojné me
Iéndét ushqyese dhe mund té
ndikojné mbi gjendjen ushqgyese.

Vlerésoni bashkéveprimet e mundéshme
té pérshkrimit té barnave (p.sh mjekimet
e astmés, antibiotiké) me Iéndét ushqyese

Ményra e jetesés

Ka pérdorim té shumté té alkolit,
duhanit dhe barnave té tjera.

Alkoli, duhani dhe droga té tjera
mund té ndikojné mbi gjendjen
nutricionale.

Vleréso  fémijén/ adoleshentin  pér
pérdorim té métejshém té alkolit, duhanit
dhe drogave té tjera.
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L

Pérdor shtesa dietetike. Shtesat dietetike (p.sh vitamina, | Vleréso fémijén/ adoleshentin  pér
minerale, etj) mund té jené njé | shpeshtésiné dhe llojin e shtesave

shtesé e shéndetéshme né njé diet
vecanérisht pér graté shtatzana, ato
né laktacion dhe pér persona qé
kané histori pér anemi nga mangésia
e hekurit, por pérdorimi shpeshté i
dozave té larta mund té keté efekte
serioze negative anésore

dietetike qé merr (kujdes té pyetet né se
merr anabolizant).

8.9 Strategjité pér Promovimin e Sjelljeve té shéndetéshme té Ushqyerjes
tek Fémija

Personeli shéndetésor duhet té€ késhillojé, nxisi sjelljet e shéndetéshme té ushqyerjes
tek fémijét. Pér kété ai duhet té kété parasysh strategji té€ ndryshme komunikimi,
informimi dhe plane veprimi pér ndryshimin e sjelljeve. Njé pjesé té tyre ju si punonjés
shéndetésor i keni mésuar né kapitujt e méparshém té kétij manuali. Mé poshté éshté
njé tabele pérmbledhése g€ ju mund ta pérdorni kur kryeni aktivitete informimi, edukimi,
késhillimi né punén tuaj

Strategjité Zbatimi/Pyetjet

Faktorét komunikues

Promovoni strategji pozitive, jo gjykuese pér té | Pérforconi aspektet pozitive té sjellies sé ngrénies sé
ndihmuar fémijén/adoleshentin qé té adoptoj sjellje té | shéndtshme.
shéndetéshme té ngrénies.

Nxisni pjesmarrjen aktive té fémijés/adoleshentit né
ndryshimin e sjelljeve té ngrénies.

Ndihmoni fémijén/adoleshentin qé té identifikoj pengesat
gé e béjné té véshtiré té ndryshoj sjelljet e ushqgyerjes dhe té
zhvilloj njé plan veprimi pér té adoptuar sjellje té reja.

Ofroni situata dhe metoda konkrete té mésuarit.

Pérdorni tabela, modele ushgimore dhe video pér té
pérforcuar informacionin verbal dhe udhézimet gé jepni.

Fokusohuni mbi pérfitimet afat shkurtra té sjelljeve té
shéndetshme té ushqyerjes.

Theksoni se sjelljet e ushqyerjes sé shéndetshme do ta béjné
fémijén/ adoleshentin té ndihet mé miré dhe me energji.

Kuptoni dhe respektoni kulturén e fémijés/adoleshentit
né ushqyerjen.

Ndihmon fémijén/adoleshentin té integroj sjelljet kulturore
té ngrénies me rekomandimet dietetike.

Pérdorni terminologji, gjuhé té thjeshté.

Ménjanoni pérdorimin e termit “dieté” me fémijén dhe
adoleshentin sepse ka tendencé ta lidhi me humbjet né
peshé dhe mund ti ngatérrojné.

Faktorét ambiental

Ofroni njé géndér, ose klinike té orientuar ndaj fémijéve/
adoleshentéve.

Pérdorni postera dhe materiale té shkruara pér fémijét/
adoleshentét né gendrén tuaj

Komunikoni mesazhe té pérshtatshme shéndetésore pér
zhvillimin.

Pérdorni postera dhe materiale qé theksojné réndésiné e
sjelljeve té shéndetshme té ngrénies.

Nxisni punonjésit shéndetésor qé té béhen shembull pér
sjellje té shéndetshme.

Personeli shéndetésor jep shémbull pozitiv pér sjellje té
shéndetshme té ngrénies (psh mban mbi tavoliné njé tas me
fruta).
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Gadishméria pér té ndryshuar

Identifikoni stadet e ndryshimit né sjellje té fémijés/
adoleshentit dhe gadishmériné pér té ndryshuar simbas
stadeve

“A jeni i/e interesuar né ndryshimin e sjelljeve tuaja té
ngrénies?”

“A po mendoni té ndryshoni sjelljet tuaja té ushqyerjes?”

“A jeni gati té ndryshoni sjelljet tuaja té ushqyerjes?”

“A jeni duke ndryshuar sjelljet tuaja té ngrénies?”

“A po mundoheni té ruani ndryshimet qé keni béré né
ményrén tuaj té ushqyerjes?

Lehtésoni ndryshimin né sjellie me strategji qé i

Ofroni njé mjedis mbéshtetés, informacion dhe vlerésim

pérshtaten fémijés/adoleshentit sipas modelit té
ndryshimit té sjelljes Prioritizoni sjelljet gé duhen ndryshuar, psh fémija duhet té
vendosi objektiva dhe té identifikoj pengesat pér ndryshime
Zhvilloni njé plan gé pérfshin hapa né rritje pér té béré
ndryshime, mbéshtetur, pérforcuar njé sjellje té caktuar
Plane veprimi

Ofroni késhillim pér fémijén/adoleshentin gé éshté né
stadet e hershme té ndryshimit té sjelljes, ose qé nuk ka
déshiré pér té ndryshuar.

Rrisni ndérgjegjésimin dhe njohurité e fémijés/adoleshentit
pér sjelljet e ngrénies.

Né se nevojitet nxiteni fémjén/adoleshentin qé té béj
ndryshime né sjellje

Ofroni késhillim té orientuar sipas detyrés pér fémijén/
adoleshentin gé éshté gati té ndryshoj sjelliet e
ushqyerjes.

Nxisni né fillim pak ndryshime konkrete dhe mbi to ndértoni
planin.

Mbéshtesni dhe ndigni njé sjellje té ndryshuar qé ka béré
fémija adoleshenti

Identifikoni dhe prioritizoni ndryshimet gqé duhen béré
né sjellje.

Sugjeroni ndryshime gqé mund té maten, pér problemet mé
serioze nutricionale té fémijés/adoleshentit.

Vendosni objektiva realiste té arritshme gé jané té
mbéshtetura nga familja dhe moshatarét e fémijés/
adoleshentit.

“Cfar sjellje do té ndryshoni ju? Cili objekt éshté realist pér
momentin?”

“Si dhe kur do té ndryshoni ju sjellien dhe kush do ju
ndihmoj?”

Identifikoni dhe adresoni pengesat pér ndryshimin e
sjelljes; ndihmoni té paksohen pengesat kur éshté e
mundur.

“Cfar do té ishte mé e véshtiré pér ju gé té béni kéto
ndryshime?”

“Paraté, miqté, ose familja?”“Si ju mund ti kapérceni kéto?”

Sigurohunigé ndryshimet e sjelljesjané té pérshtatéshme
me stilin e jetés sé fémijés/adoleshentit.

Mos e detyroni fémijén/adoleshentin té pérshtatet me sjellje
rigide té ngrénies.

Kujtoni sjelljet aktuale dhe objektivat realiste.

Vendosni hapa né rritie pér té ndihmuar fémijén/
adoleshentin qé té ndryshoj sjelljet e ngrénies.

Pér shembull, fémija adoleshenti ndryshon konsumimin
e tepért té yndyrés duke ndryshuar llojin e quméshtit gé
konsumon nga me yndyré té ulét (2%) né até me pak yndyré
(1 pér gind), dhe pa yndyré.

Nxisni motivoni fémijén/adoleshentin qé té angazhohet
né ndryshimet né sjellje me (incentiva).

Ofroni ndonjé formé shpérblimi (jo ushgime) gé té ndihmoj
fémijén/adoleshentin té fokusohet mbi ndryshimin e
sjelljeve té ushqyerjes.

Jepni fémijés/adoleshentit pérgjegjési pér té monitoruar
sjelljet e ngrénies.

Theksoni réndésiné e planifikimit si fémija/adoleshenti do té
béj dhe do té ndjeki ndryshimet né sjelljen e ushqyerjes.

Nxitini t& mbajné njé ditar rregjistrimi té thjeshté té
ushgimeve qé han dhe rishikoni planin me fémijén/
adoleshentin.
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Sigurohuni qé fémija/adoleshenti ka mbéshtetjen e
familjes dhe bashkémoshataréve.

Tregoni fémijés/adoleshentit si té nxisi

bashkémoshatarét pér ta ndihmuar.

prindét dhe

Takohuni me prindét qé té qartésoni objektivat dhe planet e
veprimit; pércaktoni si ato mund té ndihmojné.

Ofroni feedback/prapaveprim dhe theksoni sukseset.

Tregoni rregullisht interes té nxisni né vazhdimési njé
ndryshim té sjelljes.

Strategjité e pérgjithéshme

Pyesni né c¢do vizité fémijén/adoleshentin rreth

ndryshimeve né sjelljet e ngrénies

“Si po veproni ju né ndryshimin e sjelljeve tuaja té
ushqgyerjes?”

Theksoni mé shumé konsumin e ushgimeve nga fémijét/
adoleshentét se sa té pérmendni teoriné mbi réndésiné
e |[éndéve ushqyese.

Pér shembull thoni, “ha mé shumé qumésht, djath dhe kos:
né vend té “shto marrjen e kalciumit”

Ndértoni késhillimin mbi aspektet pozitive té sjelljeve té
ushqyerjes sé fémijés/adoleshentit.

“Eshté shumé miré gé ti po han méngjez. A ke déshiré té
provosh drithrat, fruta dhe njé tost né vend té sallamrave pér
4 dité né jave?”

Fokusohuni mbi informacionin “si té” né vend té “pérse”.

Ndani informacionin e orientuar ndaj sjelljeve) p.sh cfar, sa
shumé dhe kur té haj si té pérgatisi ushgimin né vend gé té
fokusoheni pérse informacioni éshté i réndésishém.

Ofroni késhillim gé integron ndryshime realiste té sjelljes
né stilin e jetés sé fémijés/adoleshentit.

“Uné e kuptoj qé shokét/shoget tuaja hajné dreké né fast
food, restorant.

A do té ndihmonte té€ mésosh si té bésh zgjedhje té
shéndetéshme né kéto lokale?”

Diskutoni si té béni zgjedhje té shéndetshme ushgimore
né vende té ndryshme.

Flisni si té béni zgjedhje té shéndetéshme si psh né fast food
dhe restorante té tjera dyqane, makina shitje automatike
dhe shtépité e miqve.

Ofroni fémijés/adoleshentit eksperienca praktika dhe
aftési té mésuari.

Praktikoni zgjidhjen e problemit dhe lojén e rolit (psh té
fémija/adoleshenti gé kérkon kamarierit, shitesit té fast
foodit mos ti hedhi majonez ushqimit.

Prezantoni konceptin e arritjes sé njé balance dhe
pélgimin ne sasi té moderuara té gjitha ushgimeve.

“Kartela e ushgimeve tuaja tregon se mbasi héngre picé me
zarzavate pér dreké, né darké héngre lehté. Kjo éshté njé
ményré e miré pér njé dieté ditore té balancuar”

Bejani té lehté mbajtjen e té dhénave né ditarin personal,
dhe i thoni fémijés/adoleshentit gé ju nuk prisni gé
shkrimi, dhe sjellja e té ushqyerit té jeté perfekt

“Ji i sakté dhe i ndershém kur shkruan né njé ditar marrjen e
ushgimeve. Kéto shénime do té ndihmojné té reflektosh mbi
sjelljet ténde té ushqyerjes!”

Sigurohuni gé fémija/adoleshenti dégjon até gé ju po
thoni.

“Pér cilat sjellje té ngrénies ke planifikuar té punosh deri kur
té takohemi herén tjetér”

Sigurohuni gé keni té njejtat pérkufizime dhe koncepte
me fémijén/adoleshentin qé té& ménjanoni konfuzionin.

Diskutoni pérkufizimin e flaléve qé mund té shkaktojné
konfuzion, si“yndyrna’, “kalori”“vakt” dhe “vakte zemér”

Kur vlerésoni marrjen e ushgimit kujtoni se njésia e
maseés, sasisé sé fémijés/adoleshentit mund té mos jeté
njésoj me standartin e caktuar pér té (p. sh madhésia e
gotés, tasit).

Pérdorni modele ushgimore té familjes, psh tasat, filxhanat
gé té sqaroni madhésité e racioneve.
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8.10 Futja e Praktikave té Qéndrueshme né Qéndrén tuaj Shéndetésore

Mbéshtetja — gé té keni dicka qé vazhdon edhe né té ardhmen.

Objektivat

Né kété sesion pjesmarrésit do té shikojné:
e stadet e ndryshimit népér té cilat kalojné njerézit pér té pranuar ideté e reja;
e vlerén e praktikave té géndrueshme;
* si té zhvillojné njé plan pér té shkémbyer ideté e tyre mé kolegét e géndrés
sé tyre gé edhe ata té ndihmojné aktivisht familjet né praktika té ushqgyerjes
optimale té fémijés dhe gruas shtatzéné

Stadet e Ndryshimit
Njerézit mund té thoné:
Stadi 1. “Nuk ka problem”
Stadi 2. “Ka problem, por nuk éshté pérgjegjésia ime.”
Stadi 3. “Ka problem, por uné kam dyshime rreth ...”"Vetes time; Njerézve té tjeré;
Ndryshimit tim
Stadi 4. “Ka problem, por kam friké nga rreziku.”
Stadi 5. “Uné shikoj njé problem. Uné dua té pérpigem té gjej zgjidhjet e mundéshme”
Stadi 6. “Uné besoj se mund ta béj kété”
Stadi 7. “Ne mund ta béjmé kété dhe pengesat nuk na ndalojné”
Stadi 8. “Ne ishim té sukseshém. Tani ne duam ti tregojmé té tjeréve rezultatet.”

Fazat e ndryshimit

Hapi i paré pér té béré njé ndryshim éshté té njohim se ndryshimi éshté i nevojshém.
Ndonjéheré njerézit mund té jené té vetédijshém pér nevojén pér té ndryshuar, por
nuk mendojné se éshté pérgjegjési e tyre, ose ata nuk besojné se ndryshimi éshté i
mundshém, apo ata jané té frikésuar nga rreziget gé ndryshimet mund té pérfshijné.

DEMONSTRIMI: Fazat e hershme té Ndryshimit

Pak bebe gé uné pash kété méngjez nuk po rriteshin miré.

sara Uné po mendoj se ne duhet té béjmé dicka pér kété.

Uné nuk mendoj se ne pamé shumé bebe ndén peshé- ka

Drini (Nuk ka problem) gjithnjé disa foshnje gé nuk jané né peshé.

Bebet nuk rriten miré sepse prindét e tyre nuk i ushgejné
Meri (Nuk éshté pérgjegjésia ime) ato ashtu si i themi ne. Né se ato nuk dégjojmé ¢far mund
té béjmé tjetér?

Po duket se ka mé shumé foshnje ndén peshé kohét e
fundit. Por nuk shikoj se ne mund té bé&jmé dicka rreth késaj
gjéje

Oh, Sara mos na nxirr ide té tjera. Ne kemi shumé puné
késhtu si po veprojmé tani dhe jo té pérfshihemi mé tej

Simoni (Ka dyshime rreth ndryshimit)

Liza (Friké nga rreziku)

Ky demonstrim do té vazhdojé mé voné né seancé.
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Né kohé té ndryshme, individét mund té lévizin pérpara dhe prapa népér kéto faza
ndryshimi. Kur ju mund té kuptoni se né cilén fazé ju, ose njé person tjetér éshtég,
atéheré ju mund té zgjidhni qasjet pér té adresuar kété stad ndryshimi. Kjo éshté e
ngjashme me té dégjuarit e kujdestarit dhe zgjedhjen e njé informacioni té pakét dhe
me réndési pér té plotésuar até qé nevojitet né até kohé.

Planifikimi pér Ndryshim

Angazhimi pér té béré njé ndryshim éshté i nevojshém. Megjithaté, njé aspekt praktik
gé ndonjéheré éshté |éné pas dore éshté té béhet njé plan pér kryerjen e veprimit gé
do té rezultojé né ndryshimin.

Njé plan i tillé ndihmon té pérgéndrohen aktivitetet e projektit drejt géllimit. Ai mund
té keté njé afat kohor pér té cuar pérpara projektin. Ai gjithashtu mund té ndihmojé né
vendosjen e njé buxheti dhe pér té marré fonde. Kur ju té zhvilloni njé plan, ju jeni duke
punuar né drejtim té ndryshimit té ri duke e béré njé praktiké té géndrueshme

Zhvillimi njé Plani — Stadi Njé

Ku jemi ne tani?

ETh

Cila éshté gjendja aktuale? Cfar po ecén miré dhe duhet pérforcuar? Cilat jané pengesat,
ose véshtirésité né pranimin e praktikave té ushqyerjes plotésuese?

\-,'

Le té shikojmé se ¢far ndodh né realitet kur njé kujdestar vjen né klinikén toné me njé fémijé
Sara té vogél. Ku shkojné ata? Ké takojné? Cfar u thuhet atyre? Mé tej ne do kemi njé ide né se
kishte, apo jo problem.

Simoni Kjo nuk éshté ajo gé ju thané né até kurs? Té dimé se ku jeni aktualisht?

Liza Oh, shumé puné pér ne! Si do ti numérojmé ne ato?

Ne i peshojmé fémijét kur vijné. Por mé tej ¢faré béjmé ne?
A flasim me kujdestarin rreth praktikave té ushqyerjes? A béhet kjo me té gjithé fémijét?

Sara . .. s AR I ..
Po né se né kontrollin tjetér ne vendosin njé shenjé kontrolluese prané shénimit té peshés
sa heré flasim me njé kujdestar rreth ushqyerjes sé fémijés sé vogél té tij? A do ishté kjo
shumé puné?

Liza Miré kjo mund té béhet

Cfar kuptoni me ‘folém me kujdestarin’? Uné zakonisht shumicés sé kujdestaréve qé shikoj
Simoni ju them “té sigurohem gé ju po ushgeni sa duhet fémijén tuaj”. A numérohet kjo si bisedé
rreth ushqyerjes?

Jo, kjo éshté ti tregosh atyre se ¢faré duhet té béjné. Nuk éshté té flasésh rreth praktikave
Liza té ushqyerjes. Uné i pyes ata se c¢far ushgimesh i japin duke i sugjeruar ti japin mé shumé
ushgime me origjiné shtazore.
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Simoni Pra, ne té gjithé ndoshta i flasim dicka kujdestaréve por ndoshta themi gjéra té ndryshme?

Ne té gjithé duhet té japim té njéjtin informacion késhtu qé kujdestarét nuk ngatérrohen.
Sara Né kurs ne gjithashtu mésuam rreth réndésisé sé té dégjuarit té kujdestarit dhe zgjedhjes sé
informacionit gé éshté me réndési né até situaté té vecanté.

Liza Kjo ka kuptim. Asnjé nuk ka paré né se informacioni i pérshtatet atyre

Ne kemi vendosur té flasim rreth ushqyerjes plotésuese por ne duhet té shikojmé até qé

Sara themi dhe si ja themi kujdestaréve.

Sot nuk ka njeri kétu. Uné do pyes Drinin dhe Merin se ¢far ato i thané kujdestaréve kur ju

Simoni L . .
folén pér ushqyerjen plotésuese.

Ky demonstrim do té vazhdoj mé voné né kété seancé. Ka réndési té shikojmé até
gé u tha dhe si u tha, né se informacioni éshté i vlefshém, i pérmbledhur dhe nuk ka
konflikt. Pérfshini edhe njeréz té tjeré qé mund té mos jené té pranishém né aktivitetet
e planifikimit.

Zhvillimi njé plani — Stadi Dy
Ku duam té jemi?

Vendosni njé synim gé éshté real, i matshém, i arritshém, i réndésishém né njé kohé

té kufizuar
Liza Ok, tani ne biseduam me té gjithé stafin rreth asaj gé ato ju thoné kujdestaréve. Ka shumé
informacion dhe praktika té ndryshme rreth késaj. Cfar do béjmé mé tej?

Sara Hapi tjetér éshté té vendosim se ku duam té jemi. Né fillim ne synojmé gé té gjitha kéto
mesazhe nga kursi ti prezantohen punonjésve shéndetésor?

Simoni A mund ta arrijmé ne kété objektiv? Po sikur ne té zgjedhim dy mesazhe kyce qé
mendojmé se jané mé me réndési né kété zoné? Po sikur té gjithé ti njohin dhe pérdorin
gjithnjé ato kur flasin me kujdestaret?

Liza Kjo duket me reale. Le té béjmé késhtu

Sara Kjo éshté gjithnjé reale? Po né se synojmé rreth mesazheve kyce té arrijmé 50% té
kujdestaréve.

Simoni Po kjo mund té funksionoj. Ne duhet té vemé njé afat kohor. Prit njé minuté

Liza A mundet qgé té gjithé punonjésit toné shéndetésor té njohin kéto dy mesazhe kyce

brenda njé muaji nga tani?

Sara Kéto data duken realiste. Ne kemi mé shumé puné pér té béré. Tani gé kemi vendosur
objektivin toné, duhet té vendosim se ¢far duhet té béjmé té arrijmé géllimin toné

Ky demonstrim do té vazhdoj mé voné né kété seancé

Zhvillimi njé Plani- Stadi tre
Si do té arrijmé atje?

DEMONSTRIMI: Si do té arrijmé atje?

Fillimisht duhet té sigurohemi qé stafi po thoté té njetjén gjé. Mund té jeté detyra ime té
mbaj njé takim me té gjithé stafin e klinikés pér ti shpjeguar projektin dhe dy mesazhet
kyce gé ne po fillojmé. Uné do caktoj njé takim javén gé vjen. E marta mbas dreke éshté
mé miré.

Sara
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Uné do jem pérgjegjés té béj disa postera me mesazhet kyce dhe ti vendos né muret e
Simoni klinikés. Uné do ti béj kété javé qé ne mund t'ja tregojmé té gjithé stafit né mbledhje dhe
pastaj ti vendosim né mur

Dhe uné do pyes té gjithé punonjésit qé té shikojné né se ato i njohin dy mesazhet kyce.

Liza Uné do ti pyes ata dy javé pas mbledhjes dhe né fund té muajit.
Sara Kjo duket miré. A éshté kjo pra gjithshka qé ne duam té b&jmé pér hapin e paré
Simoni Po, ne kemi njé person pér ¢do detyré dhe njé daté gé mos ta shtyjmé mé tej kur té jemi té

zéné. Le ti tregojmé té tjeréve rreth mbledhjes dhe té bé&jmé posterat me mesazhet kyce.

Prisni. Ne gjithashtu duhet té diskutojmé ményrat si punojné punonjésit shéndetésor me
Liza kujdestarét. Nuk mjafton qé ato i thoné kujdestaréve se ¢far duhet té béjné. Ato duhet té
flasin rreth mesazheve kyce té shikojné si i zbatojné kujdestarét né praktiké

Po kjo éshté njé piké e miré. Ne do té kemi nevojé pér té caktuar disa sesione mé té vogla
me punonjésit pér té praktikuar aftésité e tyre késhilluese.

Sara . s . - .. . N
Simon, a mundet ju té flisni me menaxherin dhe vendosni disa data pér sesionet? Ne jemi
té lumtur gé kemi diké qé mund té na ndihmoj me trainimin késhillues

Simoni Uné do ti rregulloj kéto sesione dhe té sigurohem qé njerézit té diné kur ndodh sesioni
tyre

Sara Kemi béré njé puné té madhe né planifikimin toné. Le ti vémé né veprim!

Liza A mund té takohemi ¢do té héné né ora 4 pasdite pér té paré si po ecin gjérat?

Fundi demonstrimit

Kur ju keni vendosur géllimet dhe synimet tuaja, atéheré duhet té vendosni veprimet
meé té mira pér ti arritur kéto géllime. Shumé aktivitete t&€ ndryshme mund té béhen.
Ajo gé zgjidhni mund té varet nga shérbimi dhe burimet e vlefshme pér té zbatuar dhe
mbéshtetur ato.

Nuk ka njé aktivitet t€ miré pér cdo vend. Ka réndési té caktohet njé person pérgjegjés
pér secilin géllim, ose aksion gé do té kontrolloj mbi progresin drejt arritjes sé kétij
géllimi. Qéllimet e médha mund té ndahen né synime té vogla dhe ndahen midis njé
numri njerézish. Njé person nuk ka nevojé ti béj ato vetém.

Planifikoni ményrat pér té pérfshiré punonjésit tuaj shéndetésor, familjet gé ju i shérbeni
dhe liderét e komunitetit né vendosjen dhe arritjen e géllimeve. Kur ju jeni duke punuar
né kété fazé, kini parasysh edhe burimet gé jané té nevojshme pér té kryer veprime

Zhvillimi njé Plani — Stadi Katér
Si do ta dimé ne gé té gjithé jemi aty?

Nése objektivat tuaja dhe aktivitetet jané specifike dhe té€ matshme, éshté mé e lehté
gé té dini g€ i keni arritur ato. Ky hap éshté quajtur gjithashtu vlerésim. Vlerésimi
mund té kryhet gjaté njé projekti, apo aktiviteti pér té kontrolluar né se aktiviteti éshté
duke u zhvilluar né drejtimin e duhur. Vlerésimi béhet gjithashtu edhe pasi projekti, ose
aktiviteti éshté i pérfunduar pér té matur se sa efektiv ishte aktiviteti. Megjithaté, masat
e tuaja té vlerésimit duhet té jené té vendosura, si pjesé e pércaktimit t€ objektivave
tuaja dhe jo pasi projekti ka pérfunduar.
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Zhvillimi njé Plani — Stadi i Pesté
Si do ta mbéshtesim até?

Praktikat e késhillimit pér ushqgyerjen plotésuese qé jané té géndrueshme dhe béhen
pjesé e praktikés tuaj té rregullt sjellin pérfitime pér ju, pér shérbimin tuaj shéndetésor
si dhe komunitetin gé i shérbeni. Praktikat e géndrueshme arrihen duke béré praktikén
e re njé pjesé té shérbimit té rregullt mé tepér se njé aktivitet té€ vecanté. Megjithaté,
géndrueshmeéria nuk do té vijé vetém me punén tuaj. Qéndrueshmeéria pérfshin gjithé
shérbimin tuaj shéndetésor.

Stadi 6 né stadet e Ndryshimit - “Ne besojmé se mund ta bémé kété,” éshté njé fazé
e réndésishme - duke kaluar nga puna vetém e juaj né punén pér té punuar me té tjerét

pér ndryshime.

Fleta Punés Zhvillimi njé Plani Veprimi — Shémbull

Ku jemi ne tani

Jo té gjithé kujdestarét e fémijés sé vogél marrin késhillim pér ushqyerje plotésuese.
Punonjésit shéndetésor japin mesazhe té ndryshme dhe ju thoné kujdestaréve se ¢far
duhet té béjné né vend qé ti késhillojné

Ku ne duam té jemi

Té gjithé punonjésit shéndetésor né institucion do té diné dy mesazhe kyce (specifike)
njé muaj nga tani (data). Kéto dy mesazhe kyce do té pérdoren né késhillimin e 50 pér
gind té kujdestaréve qé do té ndjekin shérbimin, njé muaj nga tani.

Si do té shkojmé atje

Fokusohuni mbi shpeshtésiné e ushqyerjes dhe madhésiné e porcionit

Mbani njé sesion me té gjithé stafin e klinikés pér ti shpjeguar projektin dhe mesazhet
kyce me data/persona pérgjegjés

Stafi ri do te marri trajnim rreth mesazheve kyce (me emér) brénda (numri) javesh qé
marrin emérimin

Mbani njé sesion me stafin e klinikés pér té shikuar aftésité késhilluese me daté/personi
pérgjegjés.

Tregoni mesazhet kyce mbi shpeshtésiné madhésiné e porcionit/racionit né ¢do
kontakt, lavdéroni praktikat e mira, jepni dy mesazhet kyce dhe diskutoni sugjerimet
(gjithé stafi)

Ekipi planifikues takohet rregullisht (vendosni data) pér té diskutuar projektin

Si do ta dimé qé ne kemi
arritur synimin

Stafi dhe kujdestarét do té ndérgjegjésohen mbi kéto dy mesazhe kyce kur pyeten nga
(emri) mbas dy javésh dhe njé mbas njé muaji nga tani.

(Numri) kujdestaréve qé do té pyeten ¢do muaj né se kané patur mundési té diskutojné
sugjerimet e ushqyerjes me (emri punonjesit).

Késhillimi mbi ushqyerjen plotésuese do té shénohet né kartelén e fémijés. Pérgindjet
e késhillimit do té kontrollohen ¢cdo muaj nga kartelat klinike pér cdo punonjés. Né 6
muaj (data) projekti do rishikohet nga grupi i planifikimit (data)

Si do ta bémé té | Kartelat e reja do béhen me hapsira pér té shénuar diskutimin e ushqyerjes dhe
géndrueshém  dhe ta | mesazhet kyce té ofruara. Posterat do té nxisin kujdestarét, pérqgindjet e késhillimit qé
mbéshtesim do dalin nga kartela si dhe nevoja pér té kushtuar kohé pér késhillimin mbi ushqyerjen
do té diskutohen té paktén dy heré né vit né mbledhjet e stafit
Kontrolloni
e Objektivi juaj éshté realist dhe i e A ka data pér ¢cdo veprim?
matshém? e A ka njé vlerésim té brendshém

e Kush éshté pérgjegjés pér té paré

dhe njé daté pérfundimi?

qé po zhvillohen aktivitetet ?
° A ediniju cilat burime nevojiten
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Fleta e Punés Zhvillimi njé Plani Veprimi

Ku jemi ne tani

Ku ne duam té jemi

Si do té arrijmé atje

Si do ta dimé qé ne kemi
arritur synimin

Si do ta bémé té
qéndrueshém dhe ta
mbéshtesim

Kontrolloni
* Obijektivi juaj éshté realist dhe i matshém?
e Kush éshté pérgjegjés pér té paré qé po zhvillohen aktivitetet ?
® A e dini ju cilat burime nevojiten
e A ka data pér cdo veprim?
e A ka njé vlerésim té brendshém dhe njé daté pérfundimi?
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