Ushgimi dhe shtatzénia
Udhézime pér graté gé pérgatiten té kené fémijé

Njé pérgatitje e miré

- pérgatitja fillon herét

Graté mund té pérgatiten pér njé shtatzéni t& miré duke:

- ngréné ushgim té shuméllojshém dhe té pasur né kalori

- marré acid folik, mundésisht njé muaj pérpara shtatzanisé

- mbajtur nén kontroll peshén e trupit

- ndaluar pirjen e duhanit

- duke géné né lévizje ¢do dité

Gjithashtu duke bashkangjitur edhe udhézimet e tjera gé gjenden né kété broshuré.

Pér prindérit e ardhshém

Shtatzénia éshté koha e ndryshimeve né jetén e ¢do gruaje. Jeta e pérditshme nuk i pérgjigjet tashmé vetém
nevojave personale por edhe nevojave té njé krijese té re (ose mé shumé se njé).

Njé ushgim i miré né shtatzéni, éshté i réndésishém pér rritien dhe zhvillimin e fémijés né barkun e nénés dhe
mé tej, ndikon né shéndetin e fémijés gjaté jetés sé tij. Gjithashtu njé ushgim i miré éshté, jo mé pak i
réndésishém edhe pér shéndetin dhe mirégenien e veté gruas. Gjaté shtatzénisé, i jepet njé shans té gjithé
familjes pér té rishikuar ményrén e ushqgimit dhe té jetesés.

Né kété broshuré, gjenden udhézime té thjeshta lidhur me kujdesin gjaté shtatzénisé, ndérsa té dhéna mé té
detajuara jepen né faqet elektronike, té cilat tregohen né fletén e fundit té broshurés.

Ushgimi gjaté shtatzénisé

- ushgim i zakonshém,ushgim i miré

Graté nuk kané nevojé pér ushgim té vecanté edhe pse presin njé fémijé. Ushqimi i zakonshém, i
shuméllojshém dhe i shéndetshém, plotéson nevojat si t& nénés ashtu edhe té fémijés, me disa pérjashtime té
vogla.

Grave shtatzéna p.sh. ju rekomandohet té marrin vitaminé B, acide folike né formé tabletash dhe mundésisht
té hané ushqgime té pasura me acid folik, pasi acidi folik ul mundésiné e démtimit t& embrionit. Né té njéjtén
kohé&, duhet qé graté té marrin vitaminén D si plotésuese. Vitamina D gjendet tek tabletat dhe vaji i peshkut si
dhe multivitaminat. Pérzgjedhja e kujdesshme e ushqgimit &shté shumé e réndésishme gjaté shtatzénisé, si
dhe disa produkte si p.sh. peshk apo mish duhen té mos pérdoren té pa gatuara gjaté késaj periudhe.
Ushgimi i miré luan njé rol shumé té réndésishém né gjendjen dhe shéndetin e nénés sé ardhshme, si dhe
ndihmon né shtimin e peshés me masg, gjaté shtatzénisé. Edhe pse nevoja pér mé tepér kalori rritet gjaté
muajve té shtatzénisé, nuk do té thoté gé, graté shtatzéna duhet patjetér t& pérdorin sasi mé té madhe
ushqimi nga ajo gé pérdornin mé paré, kjo sepse shumica e grave ¢lodhen mé shumé dhe lévizin mé pak
sidomos gjaté periudhés sé dyté té shtatzénisé.

Shtesa normale e peshés gjaté shtatzénisé

- éshté mése normale dhe e déshirueshme té shtohet né peshé

Udhézimet mbi shtimin normal té peshés trupore gjaté shtatzénisé, bazohen mbi peshén pérpara shtatzénisé
dhe u referohen kérkimeve mbi shéndetin e nénés dhe fémijés. Grave, té cilat jané né ose nén peshén e
duhur, ju rekomandohet té shtojné mé shumé né peshé sesa ato gra, gé kané gené mbi peshén normale
pérpara shtatzénisé. Té gjitha graté, sido gé té jeté, duhet té shtojné né peshé gjaté shtatzénisg, pra
shtatzénia, nuk éshté aspak koha pér té mbajtur dieté dhe réné nga pesha.

Dieta mund té shkaktojé démtim né zhvillimin dhe pjekuriné e fetusit.

Mé pak apo mé shumé shtim né peshé sesa tregon tabela e meposhtme, do té ishte normale.

*Koeficienti i peshés trupore (BMI) = pesha (kg)/(gjatésia (m) x gjatésia (m)).

Shembull: Gruaja, gjatésia e sé cilés éshté 1,70 cm dhe pesha 67 kg pérpara shtatzénisé, ka koeficientin e peshés
trupore 23,2 kg/m2 ( éshté né peshén normale). Pér té éshté optimale njé shtesé trupore né shtatzéni 12-18 kg.
Graté me gjatési trupore té vogél si dhe ato mbi peshég, duhet té& béjné pérllogarritien duke u bazuar tek koeficienti mé
i ulét. Duhet patur parasysh se, né rastet e binjakéve apo mé tepér fémijéve, éshté normale gé pesha trupore té jeté
mé e madhe se sa kjo e shembullit.
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Udhézime mbi shtimin né peshé (kg) gjaté shtatzénisé
Graté né peshé normale ose nén peshén normale (BMI < 25*) 12 - 18 kg
Graté mbi peshén normale (BMI > 25*) 7 - 12 kg

Né se gézoni shéndet té ploté, nése stili juaj i jetesés éshté i shéndetshém, nése ushqgimi qé perdorni éshté i
shuméllojshém dhe i shéndetshém, si dhe né sasiné e duhur, atéheré ndonjé luhatje e lehté né peshé, poshté apo
lart peshés sé sygjeruar né sygjerimet e mésipérme, nuk duhet té pérbénte shgetésim pér ju.

Duhet ti jepni vetes kohén e duhur pér té ngréné 3-5 vakte né
dité

Shumeé njeréz e kané béré zakon té hané né ményré té c¢rregullt ose me nxitim, duke shmangur késhtu vaktet
kryesore. Eshté mé miré pér nénén dhe fémijén gé té gjejné kohé pér té ngréné méngjes, dreké dhe darkg, si

dhe dicka té vogél midis vakteve kryesore. N& kété ményré, sigurohet qé ushqimi i cili i dérgohet fetusit né
barkun e nénés, té jeté né ményré té géndrueshme dhe té barabarté.

Llojshméria ka njé réndési té vecanté, duke siguruar té gjithé pérbérésit e domosdoshém népérmjet ushqgimit.
Njé ushgimi jo i larmishém, béhet shkak pér mosmarrjen e té gjithé pérbérésve ushgimoré. Njé ushgim i
shumeéllojshém dhe i shéndetshém, garantohet duke pérdorur ¢do dité:

té gjitha llojet e perimeve dhe frutave, kryesisht né vaktet kryesore si dhe midis tyre

ushgime té pasura né fibér si p.sh. drithérat e méngjesit, si dhe buké me krunde

peshk té freskét ose mish, vezé dhe fasule, bizele, thierza

produkte quméshti me pérbérje té ulét yndyre

duke zgjedhur ujin, si pijen freskuese mé té miré

Né fillim té shtatzénisé, shumé gra kané ndjesiné e pérzierjes dhe kjo mund té shogérohet me humbjen e oreksit ose
déshirén pér té ngréné njé lloj té caktuar ushqgimi, pér njé periudhé té caktuar. Né qofté se gruaja nuk humbet shumé
né peshé dhe pérpiget té hajé lloje té& ndryshme ushqgimesh, atéheré nuk ka arsye pér tu shqetésuar.

Miré éshté qé gruaja té hajé me ngadalé, me shije dhe me sasi té bollshme. Miré éshté t& hahen ushqgime té
ngrohta gé pérmbajné peshk, mish ose fasule ¢do dité. Rekomandohet pérdorimi i vajit né ushgim dhe né
sallaté.

Graté gé hané shpesh ushgime té gatshme si dhe émbélsira dhe piné shumé Iéngje me gaz gjaté shtatzénisé,
jané mé té rrezikuara té shtojné shumé né peshé dhe té mos plotésojné pérbérésit e duhur ushgimoré. Eshté
e késhillueshme té minimizohet pérdorimi i ushgimeve té lartpérmendura, megjithése nuk éshté e
domosdoshme té ndérpritet pérdorimi i ploté i tyre, kur pérdoret shuméllojshméri ushgimesh té tjera.

Tek peshgit dhe produktet e detit, gjenden pérbérés ushqyes, té cilét nuk gjenden tek ushgimet e tjera. Midis
tyre jané yndyrat omega -3, gé jané t&é domosdoshme pér zhvillimin e sistemit gendror nervor.

Pér kété arsye, grave shtatzéna, ashtu si edhe atyre jo shtatzéna, ju rekomandohet t& hané peshk té paktén
dy heré né javé, ose mé shumé. Llojet mé té zakonshme té peshqve gé gjenden kétu né vend si p.sh. (ysa,
porskur, smaltda, steinbitur, skétuselur, silungur dhe lax) jané burim ushqimi té shéndetshém gé graté
shtatzéna duhet ti shijojné sa mé shpesh.

Peshku i pa gatuar i ¢do lloji qofté, si dhe peshku i thaté, duhen té shmangen gjaté shtatzénisé pér shkak té
baktereve ((Listeria monocytogenes) gé mund té gjenden tek ata (shiko tabelén)

Duhet pasur gjithashtu parasysh gé tek disa produkte deti t& vecanta, grumbullohen pérbérés (p.sh. metalet e
rénda dhe pérbérés organiké si p.sh. pérbérésit PCB), té cilét graté shtatzéna, graté qé kané fémijé né gji, si
dhe ato gé planifikojné té kené fémijé, éshté mé miré tu shmangen. Pérbérésit PCB pér shembull, mund té
grumbullohen tek organet dhe yndyra e peshkut dhe produkteve té detit. Kéto produkte, nuk gjenden tek vaji i
peshkut (lysi) pasi jané larguar gjaté pérpunimit té tij.

Té tjeré pérbérés si p.sh. merkuri, mund té keté ndikim negativ tek zhvillimi i fetusit dhe foshnjave. Sasia mé e
madhe e merkurit gjendet tek peshqit e médhenj, peshkaqgenét si dhe vezét e zogjve té detit.

\O} .

2 ~—/4-//- ALBANSKA

LYDHEILSUSTOPD



Peshku éshté ushgim i shéndetshém né shtatzéni
- por nuk duhet té hahet i pa gatuar

Shmangni gjaté shtatzénisé
Peshk té konservuar
Peshk té tymosur

Peshk té thaté

Sushi me peshk

Balené té konservuar
Merlucé

Peshkagen

Peshk shpaté

Shojzé deti (>1.8 m ose 60 kg)
Qelbés

Vezé gelbési.

Mos hani mé shumé se njéheré né javé
Ton peshku
Bura

Mos hani mé shumé se dy heré né javé
Konserva Ton peshku

Vezé té zogut té zi

Balené

Acidi folik

- Mbrojtés kundér démtimeve té fetusit

Té gjitha grave té predispozuara té kené fémijé, u rekomandohet t& marrin 400 miligram acid folik né dité, si
dhe ushgime té pasura me acid folik. Kérkimet kané treguar gé acidi folik, minimizon rrezikun e démtimit
serioz té fetusit dhe sistemit gendror nervor. Frutat, perimet dhe drithérat e pasura me vitamina, jané produktet
té cilat jané mé té pasurat me acid folik. Megjithése éshté e réndésishme té fillohet marrja e acidit folik pérpara
fillimit t& shtatzénisg, nuk ka arsye té shqgetésoheni edhe pse shtatzénia mund té keté filluar, pérkundrazi,
filloni menjéheré t& merrni acid folik dhe té hani ushgime té pasura né acid folik. E késhillueshme éshté té
merrni acid folik ¢do dité, pér té paktén 12 javé.

Mé e shéndetshmja gjendet tek perimet dhe frutat

Perimet dhe frutat kané shumé ané pozitive dhe midis té tjerash pérmbajné edhe acid folik. Frutat dhe perimet
jané té pasura me vitamina, minerale dhe fibra, si dhe pérmbajné pérgindje té ulét kalorish. Eshté mjaft miré
pér nénat e ardhshme, gé ti vené géllim vetes té hané 5 heré né dité. Kjo do té thoté 5 racione frutash dhe
perimesh té cilat mund té jené né trajta t& ndryshme d.m.th té freskéta, té thata ose té ngrira ose té gatuara né
ményra té ndryshme.

Ushqgime té pasura né acid folik

Drithéra té pasuruara me vitamina (Shikoni ambalazhin),
Brumrat dhe produkte orizi.

Brokoli, lulelakér, lakér kineze, lakér,
piperka té kuqe, spinaqg dhe sallaté jeshile,
avokado, patate, lakér e bardhé dhe e kuge,
domate, piperka jeshile,

gepé, presh, karrota.

Arra, bajame, lajthi, etj,

fasule p.sh. fasule soje, fasule té bardha etj.
Banane, portokall, mana té kuge,
luleshtrydhe, 1&éng portokalli, léng oshafésh.
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Hekuri

- nevoja rritet né shtatzéni

Gjaté shtatzéniseé rritet nevoja pér hekur mé shumé se sa pér produkte té tjera ushgimore. Arsyeja éshté se
sasia e gjakut rritet duke mundésuar dérgimin e ushgimit dhe oksigjenit tek fetusi. Hekuri éshté shumé i
nevojshém pér gjakun. Né shumicén e rasteve éshté e mjaftueshme qé, kérkesés né rritje pér hekur ti
pérgjigjesh duke ngréné ushgime té pasura né hekur (shiko tabelén). Miré éshté té kihet parasysh gé, trupi
asimilon hekurin mé miré kur ushgime té pasura né vitaminé C - ( p.sh. fruta, Iéngje frutash dhe perime) hahen
né té njéjtén kohé me ushqimet e pasura né hekur. Hekuri nga ana tjetér nuk asimilohet miré nése ¢aj, kafe
apo qumeésht pihet me ushgimin.

Konsultorja e grave ndjek nga afér parametrat e gjakut té grave shtatzéna dhe megjithése néna e ardhshme
pérdor ushgim té shéndetshém, mundet gé asaj ti rekomandohet t& marré dozé shtesé hekuri.

Ushgime té pasura né hekur

Mishi dhe nénproduktet e tij,

fasulet dhe thierzat, fruta té thata,

perimet jeshile, drithéra té pasuruara me hekur,
farérat, buké me krunde.

Kalcium dhe vitamina D

- pér kockat

Nevoja pér kalcium rritet né shtatzéni né periudhén kur kockat e fémijés fillojné té krijohen dhe marrin kété
pérbérés kryesor prej nénés. Ményra mé e lehté pér té plotésuar nevojén pér kalcium éshté té pihen dy deri
tre gota (ose pjata) qumeésht ose produkte quméshti dhe kjo &shté njé sasi normale ditore.

Graté gé nuk piné qumésht, mund té zhgjedhin qumésht soje té pasuruar me kalcium. Miré éshté té pérdoren
produkte me pérgindje té vogél yndyre pasi quméshti, pérmban shumé kalori dhe grumbullon pérbérés
dhjamoré. Djathi mund té pérdoret gjithashtu né vend té quméshtit pasi 25 gram djathé&, pérmban té njéjtén
sasi kalciumi si dhe njé goté qumeésht. Kini parasysh gqé shumica e multivitaminave nuk pérmban kalcium,
prandaj duhet t& merrni tre deri katér tableta kalcium pér té plotésuar racionin ditor, i cili duhet té jeté 1000mg
né dité né periudhén e shtatzénisé.

Vitamina D éshté e nevojshme gé kalciumi té tretet né organizém.

Pak produkte pérmbajné vitaminé D me pérjashtim té vajit té peshkut (lysi) dhe peshqit e dhjamosur, (si p.sh.
lax dhe sild). Grave ju rekomandohet t& marrin njé prej dozave té méposhtme; vaj peshkageni (5 ml), tableta
vaj peshku ose multivitamina me vitaminé D.

A ka nevojé té merrni multivitamina?

Graté té cilat hané ushqgim té shuméllojshém dhe té pasur né kalori, kryesisht nuk ka nevojé pér vitamina
shtesé me pérjashtim té acidit folik dhe vitaminé D dhe nése éshté nevojshme, hekur, né pjesén e dyté té
shtatzénisé. Né té kundért, nése mendohet gé ushgimi nuk éshté i shuméllojshém dhe i kombinuar miré,
duhet sigurisht t& merret njé multivitaminé ose vitamina té cilat jané pérshtatur pér graté shtatzéna. Nuk duhet
té merren mé shumé vitamina sesa racioni ditor dhe ato gra gé marrin vaj peshku duhet té zgjedhin
multivitamina gé nuk pérmbajné vitaminén A. Arsyeja éshté se, vitamina A mund té démtojé fetusin, kur
pérdoret né sasi t& médha. Ufsalysi nuk duhet té pérdoret gjaté shtatzénisé, pasi pérmban sasi disa heré mé
té madhe vitamine A sesa racioni ditor i késhilluar.

Mélgité prej té dy llojeve té kafshéve, né stere ose né det si dhe nénproduktet e tyre, si sallamet e mélgive dhe
konservat me mélci, nuk jané njé ushgim gé késhillohet té pérdoret gjaté shtatzénisé pér shkak té sasisé sé larté té
vitaminés A gé ato pérmbajné.

Kafeja, ¢aji, Koka Kola dhe pijet gé japin energji

- éshté miré té pérdoren sa mé pak

Tek kafeja, caji (i zi dhe i bardhé&), Koka Kola dhe pijet pér energji, gjendet Kafeina, e cila mund té jeté shkak
pér humbjen e fetusit, nése pérdoret natyrisht né sasi t&¢ médha. Miré éshté té pihet jo mé shumé se njé deri
né dy kafe apo tre deri katér filxhané ¢aj né dité. Kafeina gjendet né sasi mé té pakta tek Koka Kola dhe pijet
pér fugi, megjithaté éshté e déshirueshme qé té kufizohet pérdorimi i tyre.

Alkooli dhe duhani

- Léndét toksike éshté miré té shmangen plotésisht
Alkooli dhe duhani démtojmé drejtpérdrejt fetusin dhe studimet mé té fundit kané treguar qé té dyja, alkooli
dhe duhani, duhen eliminuar plotésisht gjaté shtatzénisé.
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Pérbérésit natyroré dhe organiké

- preferohet t& shmangen né shtatzéni

Nuk preferohet pérdorimi i pérbérésve natyrore dhe organiké gjaté shtatzénisé, pér faktin se veprimi i tyre mbi
fetusin, éshté shpesh jo i garté. Béhet fjalé pér pérbérés té tillé si, tableta pér rénien nga pesha, kreating,
xhinseng, xhinko biloba, CLA si dhe pérbérés té tjeré t& ngjashém. Mbi pérdorimin e kétyre pérbérésve
rekomandohet té késhilloheni me mjekun, dietologun ose maminé tua;.

llacet

- vetém me késhillén e mjekut
Nuk duhet té pérdorni asnjé ila¢ pa u késhilluar me mjekun, maminé ose farmacistin, pavarésisht nése ilaci
merret me receté ose jo. Gjithmoné duhet té njoftoni mjekun apo farmacistin gé ju jeni shtatzéné.

Higjiena e ushqgimit

- akoma mé e réndésishme se mé pérpara

Higjiena né kuzhiné, ambientet ku mbahet ushqgimi dhe béhet gatimi, &éshté gjithmoné shumé e réndésishme,
por béhet akoma mé e réndésishme gjaté shtatzénisé, pasi bakteret dhe parazitét mund té kené ndikim si tek
néna ashtu edhe tek fémija.

Disa pika gé duhen pasur parasysh:

Lani duart miré dhe shpeshheré.

Gatuani mishin dhe peshkun né temperaturén e duhur (mbi 75°C).

Mbajini ushgimet né frigorifer dhe mbulojini me kapak.

Mos hani té pa gatuara peshk, mish apo vezé si dhe mos pini qumésht té pasterilizuar.

Nése nuk jeni té sigurt pér ushgimet gé pérdorni (jané té gatuara ose jo), éshté mé miré t& mos i pérdorni
ato.

Shmangni ushgimet e ndenjura, p.sh.mish té zieré ose té pjekur shumé kohé pérpara.

Mos pérzini ushgimet e ziera me ato té pa gatuara pér té shmangur infeksionet. Pajisjet e kuzhinés duhet té
lahen gjithmoné dhe té ndérrohen kur pérdoren pér ushgime té ndryshme (késhtu p.sh e njéjta thiké dhe
dérrasé nuk mund té pérdoren pér té preré pulé dhe mé pas zarzavate té freskéta)

Frutat dhe perimet, duhet té shpélahen pérpara se té pérdoren.

Gijithcka qé pérshkruhet mé sipér, duhet zbatuar né té gjitha rastet kur gatuhet né shtépi.

Ushqimi kur udhétohet jashté shtetit

- higjiena éshté pika mé e réndésishme

Pérpara se té udhétohet jashté shtetit, grave shtatzéna dhe nénave me fémijé né gji, iu sygjerohet té njihen
me gjendjen aktuale shéndetsore té pércaktuar nga komisioni shéndetésor i vendit, né té cilin do té udhétohet,
né lidhje me pérdorimin e peshkut. Nuk rekomandohet ngrénia jashté shtetit e djathrave té buta dhe atyre me
myk. N& prodhimin e tyre pérdoret shpesh qumésht i pasterilizuar si dhe ka né to kushte té pérshtatshme pér
rritjen e bakterieve té ndryshme.

Pérpiguni té shmangni mishin e konservuar dhe té pérpunuar. Vlen té vihet theksi mbi réndésiné e mos
pérdorimit t& ushgimeve té pa gatuara si p.sh. peshk, mish apo vezé.

Dhémbét

- Higjiena e miré e gojés éshté e réndésishme né shtatzéni

Né pérgjithési tek graté shtatzéna, vihen re démtime t& dhémbéve dhe mishrave t& dhémbéve, pér shkak té
ndryshimeve té hormoneve gjaté shtatzénisé.

Edhe né rastet kur nga mishrat e dhémbéve rrjedh gjak, éshté shumé e réndésishme té lahen dhémbét
shpesh dhe rregullisht, me furcé té buté dhe pasté dhémbésh me pérgindje té larté fluori. Gjithashtu peri i
dhémbéve duhet té pérdoret ¢cdo dité.

Zakonet e té ngrénit ndryshojné shpesh gjaté shtatzénisé. Té pérzierit mund té shkaktojé vazhdimisht ngénie
té parregullt dhe shumica e grave ka tendencé pér pérdorimin e té émblave. Kjo rrit rrezikun e démtimit té
dhémbéve. Prandaj éshté e domosdoshme gé té lahen dhémbét mé shpesh se zakonisht. Gjithashtu shpélarja
e dhémbéve me fluor ose/apo pérdorimi i cimcakézave pa sheqer pér dhjeté minuta, mbas ngrénies sé
ushgimeve té lehta midis vakteve kryesore, ndihmon pér njé higjiené té miré. Démtimi i dhémbéve béhet
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shkak edhe pér sémundje ngjitése. Tejcimi i sémundjes béhet piké sé pari nga néna tek fémija mbas lindjes.
Njé higjiené e miré e gojés, éshté bazé pér njé shéndet té miré t& dhémbéve té fémijés né té ardhmen.

Lévizjet dhe aktiviteti sportiv

- rregullisht dhe me masé

Lévizja e rregullt e trupit, pérbén njé faktor té réndésishém pér shéndetin e njeriut né pérgjithési dhe
veganérisht né shtatzéni. Késhillohet té paktén 30 minuta lévizje ¢do dité. Nuk ka asnjé arsye té ndaloni
|évizjen edhe pse pritet njé fémijé, pérkundrazi éshté shumé miré té jeni né lévizje, por gjithmoné né masén e
duhur. Graté té cilat nuk kané gené né lévizje té rregullt apo aktivitet sportiv pérpara shtatzénisé, mund té
fillojné me ushtrime té lehta, ecje apo duke notuar gjaté shtatzénisé. Graté qé kané gené né lévizje intensive
apo gjimnastiké pérpara shtatzénis€, mund té vazhdojné té stérviten, por duhet té ké&shillohen me maminé apo
mjekun, pér té béré njé program té vecanté pér periudhén e shtatzénisé.

Noti éshté njé gjimnastiké e miré né shtatzéni dhe uji i nxehté, né pérputhje me temperaturén e trupit, jané faktoré
ndihmues.

Ushgim i miré éshté i nevojshém kur fémija ushgehet me gji

- éshté po aq i réndésishém sa edhe né shtatzéni

Gijithcka qé éshté théné mbi ushqgimin e miré dhe té pasur né kalori gjaté shtatzénisé, éshté plotésisht e
vleshme edhe pér periudhén kur fémija ushgehet me qumésht gjiri. Pavarésisht gé tanimé mund té hahet
peshk i pa gatuar si p.sh. sushi, peshk i thaté ose i tymosur, réndési e vecanté i duhet kushtuar higjienés sé tij.
Graté me fémijé né gji, duhet veganérisht té pijné shumé léngje gjaté dités.

Uji éshté pija mé e miré, ndérkohé gé nuk éshté miré té pihet shumé kafe apo Koka Kola. Eshté normale gé
mbas lindjes, pesha trupore té jeté mé e madhe se pérpara shtatzénisé dhe dobésimi té béhet gardualisht.
Shumeé gra nuk ndryshojné né peshé ose dobésohen shumé ngadalé né muajt e paré.

Periudha kur fémija ushgehet me qumésh gjiri, nuk éshté aspak e pérshtatshme pér té filluar dieté apo pér njé
dobésim té shpejté.

Materiali €shté pérgatitur nga njé grup specialistésh prané Drejtorisé sé konsultoreve, Qendrat shéndetésore dhe
Drejtoria e ambientit né bashképunim me Drejtoriné e shéndetit 2004, ribotim 2006

Informacione té métejshme

Nése jeni té interesuar pér mé tepér informacion mbi ushgimin né shtatzéni, mund té gjeni informacione
té métejshme ne fletét elektronike.

Qendrat shéndetésore (www.lydheilsustod.is)

Drejtoria e konsultoreve (www.hg.is)

Drejtoria e ambientit (www.ust.is) dhe

Koefigientin trupor (BMI) mund ta llogaritni prané www.lydheilsustod.is

Broshurén “Acidi folik éshté i réndésishém pér graté” mund té gjendet gjithashtu né
www.lydheilsustod.is

Informacione té métejshme mbi acidin folik mund té gjenden prané fages elektronike té drejtorisé sé
shéndetit (www.landlaeknir.is)

Informacion t& métejshém mbi mbrojtjen e dhémbéve tek graté shtatzéna, mund té gjendet tek
www.tannheilsa.is

Informacione té vleshme mbi shtatzéniné dhe ushgimin me qumésht gjiri gjenden gjithashtu né fletén
elektronike té fushes sé sémundjeve pér graté, prané Spitalit shtetéror (www.landspitali.is/kvennasvid).

Shijoni shtatzéniné

Né shtatzéni duhet té hani ushgim té shéndetshém dhe té pasur né kalori.

Duhet té jeni gjithmoné né lévizje, duke pérzgjedhur até lloj ushtrimi gé ju pélgen.

Kini parasysh gé shéndeti i fémijés éshté mé i sigurt, kur nuk pérdoret alkooli, duhan apo pije té
tjera dehése si dhe drogat.

Gjeni ményrén gé ju pérshtatet ju pér tu ¢lodhur, né jetén e pérditshme, si p.sh. lexim, muziké,
meditim, gjimnastiké, shétitje ose banja me ujé té ngrohté.

Béni dicka té vecanté pér veten tuaj dhe fémijén, dicka té bukur dhe argétuese.

Shijoni shérbimin gé ju ofrohet né gendrén shendetsore gjaté periudhés sé shtatzanisé.
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