Ushqimi i bebeve dhe fémijéve té vegjél

Quméshti dhe produktet e tjera té quméshtit

Ushqyerja me gji éshté ushqgim i rekomanduar pér foshnjat. Quméshti i gjirit éshté i
rekomanduar pér foshnjat. Quméshti i gjirit ose pérgatitjet e tij pér foshnje jané té
mjaftueshme deri né 4-6 muaj. Ushqyerja me gji mund té vazhdohet edhe pas futjes sé
ushgimeve pér aqg kohé sa déshirojné néna dhe fémija.

Nga 6 muaj: shtimii mundshém i njé sasie té vogél kosi té thjeshté né purené e frutave
ose qumésht lope (té ploté ose té pjeshém) né qull.

Nga 1 vit: 3 racione né dité (1 racion= 100 ml qumésht lope ose dhie, ose kos, 15 g djathé
té forté ose 30 g djathé té buté).

Pijet
Ujé ose ¢ajéra bimore té béra né shtépi pa sheqger, pijet e tjera me kufizime. Shmangni

pijet me sheger : ato shkaktojné gérryerje né dhémbé dhe nxisin obezitetin.

Biberonét e quméshtit duhet té higen natén sapo fémija té marré gjithé sasiné e duhur
gjaté dités.
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Sipas stinés : karrota, kungull i njomé, finok, kungull misiri, marule, rrepa, panxhar,
spinaq, endiv, patélixhané, brokoli, domate, lakér, presh, fasule, shparg...
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MEé sé shpejti nga muaji i 5-té& dhe mé sé voni né té 7-in futni ushgimet me brumé. Né
fillim patatet, pastaj variojné duke propozuar qull, drithérash (mel, gruré, thekér,
térshéré etj.), makarona, buké oriz.
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Fruta té papérpunuara ose té ziera ‘

Né varési té stinés: banane, molla, dardha, kajsi, pjeshka, pjepér, kumbulla, manaferra
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Mundésisht shtoni vaj kolze ose vaj ulliri t& papérpunuar né ushgimet tashmé té ziera
(1-2 lugé kafeje né dité).



Burimet e proteinave @j

Mish (pule, vigi,lope, kali...). Peshku (trofte, krap, shtojzé e hapur, peshk akrep, sard,
salmon, eleine, saumon, peshk lokal, fileto purteke...), bishtajoret (thjerrézat,qigrat,
fasulet e kuge ...)

Prej 6 muajsh, duhet té fillohet me futjen e mishit, té& peshkut ose vezés (té zier fort), té
tofu ose produkte soje. Sé pari, rreth 1 lugé kafeje né dité me burim proteinash deri né
11ugé gjelle né dité.

E réndésishme
e Njéshtesé e vitaminés D éshté thelbésor gé nga lindja. Pas vitit té paré,

rregullimi i dozés duhet té diskutohet me pediatrin.

Ushgimi pér foshnjat nuk duhet té jeté i kripur apo i émbél. Ai mund té
aromatizohet me barishte ose eréza. Kini kujdes pér kripén e fshehur (pér
shembull né kubet e [éngut té supés).

Pas njé viti, nése duhet té pérdoret kripé, ppérdorni kripén e jodizuar e me
flor.

Futja e ushgimeve duhet té béhet gradualisht

Pérbérja e ushgimeve evoluon me dhémbét dhe déshirat e fémijés. Eshté e

mundshme t'i propozoni té hajé ushgime té buta me gishta.

Sasia e ushgimit té konsumuar nga njé fémijé mund té ndryshojé shumé
nga njé dité né tjetrén, pa gené kjo shqgetésuese.

Fémija ka vendin e tij gjaté vaktit familjar té ngrénies, sa mé shpejt té jeté e
mundur.

Pér arsye té ekuilibrit té ushgimor duhet té shmangen pérgatitjet me
yndyré (ushgimet e skuqura, proshutat...).

Pureté mund té ruhen 24 oré né frigorifer ose té ngrira maksimimumi 2
muaj, pasi té jené ftohur. Mé pas ngrohni ato mundésisht né ené xhami,
inoksi, geramike etj.

Mé shumé informacion : www.bonappetitlespetits.ch



http://www.bonappetitlespetits.ch/
http://www.bonappetitlespetits.ch/

Dhénia e ushgimeve te foshnja
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Programme cantonal de promotion de la santé et
de prévention primaire enfants (0-4 ans) - parents
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