Recetat e ushqimit
Po ju sugjerojmé disa skema té thjeshta pér pérgatitjen
€ ushqgimit dhe pér ményrén e ushqyerjes sé fémijés.

Pérgatitja e ushqimit

Léngu i perimeve: merret njé patate e vogél, 1-2
karrota, nje domate, njé kokérr gepé, 100 gr perime
té stines (kungull, fasule, barbunja) e zihen né njé
litér uje, derisa IEngu té jeté reduktuar pérgjysém.
Meé pas kullojeni Iéngun né nje sité teli ose garze.
Léngu i mishit: merret 100 gr mish (lope, vici, pule,
gici) dhe zihet né 500 ml ujé derisa té arrijé gjysma.
Heré pas here t'i higet shkuma.

Pure perimesh: mund té pérgatitet me patate, karrota,
perime té stinés (kungull, spinag, patélixhan) ose
bishtaja (fasule, bizele, bathé). Perimet zihen né ujé
plotesisht, me zjarr t€ ngadalté. Mé pas kalohen né sité.

Mish i griré: merret mishi tul rreth 100 gr e grihet
me makine mishi ose mikser. Hidhet né ujé gé éshté
duke zjere. Mishi i vicit do rreth njé oré e gjysém té
zihet né tenxhere, kurse i lopés rreth tre oré, por né
rast se beéhet me tenxhere me presion, rreth gjysém
ore. Pér peshkun éshté e mjaftueshme rreth 15-20
minuta né tenxhere normale.
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Ushqgyerja e
femijes gjate vitit
te pare te jetes




Quméshti i gjirit éshté ushgimi mé i réndésishém pér
fémijén tuaj né vitin e paré té jetés. Eshté ushqimi

me i miré pér té plotésuar nevojat ushgimore té
fémijés suaj. Ai gjithashtu mbron fémijén tuaj nga
sémundjet e fémijéve, si p.sh infeksionet e veshit dhe
mund té reduktojé rreziget pér alergji t&€ ndryshme.
Duhet té prisni gé né fillim fémija juaj té jeté i uritur
¢do 2-4 oré. Duhet té dini gé fémija juaj duhet té pijé
mjaftueshém sa té lagen 6-8 panolina né dité.

Mbani mend: kéto udhézime nuk jané
pérgjithésuese. Asnjéheré dy bebe nuk jané njésoj.
Mos e krahasoni fémijén tuaj me njé tjetér, sa shpesh
ha ose nése e pranon apo jo njé ushgim té ri. Fémijét
nuk kané nevojé pér ushgime té& ngurta pér 4-6 muajt
e paré. Jepuni ushgime té reja ¢do 4-5 dit€, késhtu
do keni mundési té shihni nése fémija juaj éshté
alergjik ndaj tyre ose jo. Kur i filloni njé ushqim té ri,
jepini 3-4 lugé té vogla. Rriteni sasiné gradualisht
sipas oreksit té fémijés. Nése fémija e refuzon
ushqgimin, provojeni pérséri pas disa ditésh. Jepjani
ushgimet veg e veg, p.sh mishin ve¢ dhe perimet

veg, késhtu gé fémija juaj do t€ mund té dallojé shijet.

Kalimi nga ushqyerja vetém me qumésht né ushgim
té pérzier béhet né ményré graduale.

Mosha | Sasia totale | Numri i ushqyerjeve Sasia pér
né muaj | né dité (ml) gjaté dités ushgyerje (ml)
0-3 720 - 960 5-7 100-200
4-6 960 - 1080 4-5 200-250
7-12 600 - 900 3-4 150-250
-

Fillimi i ushqgimit t& ndryshém nga quméshti éshté
miré jo para moshés 4 muajshe dhe jo pas moshés
6 muajshe. Né raste té veganta si p.sh. né rast
konstipacioni jo me natyré organike mund té nisen
frutat para késaj moshe. Ushgimet ose produktet
ushqgimore pér fémijét me té cilat mund té fillohet
jané: drithérat, frutat, perimet, mé pas mishi, peshku,
veza. Mé miré do ishte té fillohej me drithéra e mé
pas me fruta. Gjaté 6 mujorit t&€ paré quméshti duhet
€ jeté jo mé pak se 500 ml né dité. Ushgimet me
pérbérje gluteni (gruri e ka né pémbajtjen e tij ) Eshté
miré té fillohen pas 6 mujorit t€ paré. Mé miré éshté
té fillohet me miellin e orizit ose me drithéra jo me
pérmbajtje gluteni.

Eshté miré qé ushgimet e pasura me nitrate (spinadqi,
pazia) t&€ mos nisen para moshés 7 muajshe. Veza
té fillohet né fillim me té verdhén, jo para moshés 10
muajshe, e pas 1-2 muajsh t€ niset me té bardhén.
Mijalti &shté miré té mos fillohet para vitit té€ paré té
jetés pér shkak se éshté ambjent i miré pér ruajtjen
e toxinés sé botulizmit, i cili mund té shkaktojé
probleme serioze. Kosi pér shkak té natyrés sé tij
acidike, gé te njé pjesé e fémijéve mund té mos
tolerohet miré, duhet nisur jo para moshés 10
muajshe. Produktet e skuqura nuk duhet t€ nisen
gjaté késaj moshe. Sallami éshté miré t€ mos niset
para moshés 3 vjec.

Skemé ushqyerje pér ll Skemé ushqgyerje pér
fémijé 4-5 muajsh fémijé 6-7 muajsh

3-4 vakte qumésht 220gx 3 2 vakte qumé:

Gijiri / farmacie 180g x 4 (gjiri ose farmacie)

1 vakt supe 2 vakte supe

Léng perimesh 150-160g Léng perimesh, mishi

ose pure perimesh

Miell orizi 159 ——

(misri, tapioca) Vaj ulliri

Vaj ulliri 59 Djath kackavall
| fHshoopek
Mole | sog || Mshihomogienzuar

E—— —

Mollé ose banane, 0-100:
dardhé

Ose fruta té

homogjenizuara

Fillimi i gdo ushqimi duhet té béhet né ményré
graduale, duhet té niset me sasi té vogla gé rriten
gradualisht. Niset me njé ushqim té ri vetém pasi
fémija Eshté mésuar me kété. Kjo béhet me gé-
llim gé sistemi imunitar i traktit tretés t€ mésohet
me ushqgimin e ri gé€ po hyn. Nuk duhet té pérdoret
kripé€ né ushqgimet e fémijés por djathé i griré (mé e
mira do té ishte djath kagkavall).

Frutat €shté mé miré té grihen né rende te imet
sesa né mikser.

Me daljen e dhémbéve fillon té rritet fortesia e
ushgimeve. Pas moshés njé vjecare femija fillon te
ushgehet né ményré té ngjashme me té rriturit.

Njé kujdes i vecanté i duhet kushtuar pastrimit

té dhémbéve. Fluorinimi i tyre mund te behet te
dentisti ose népérmjet dhénies sé fluorit, por duhet
patur kujdes; nése pérdorim ushgime té€ gatshme
té pérforcuara me fluor dhe nése i lajmeé dheémbeét
me pasté dhémbésh gé pérmban fluor fémija
mund té mos keté nevojé pér shtesé fluori.




