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. SHTATZENIA DHE USHQIMI ME GJI. CFARE TE HASHE ? Ushgimi

Gruaja shtatzéné dhe gé jep

JAM SHTATZENE, D D
A DUHET TE NDRYSHOJ MENYREN TIME TE TE NGRENIT?

Po dhe jo . Qé né fillim té shtatzénisé, pér shéndetin e bebes suaj, duhen marré disa
masa paraprake.

Nga muaji i 5-té i shtatzénisé, népérmijet léngut amniotik, ai shijon até gé ju hani. Eshté
rasti pérta béré até té zbulojé até gé ju pélgeni.

.. Mendoni té merrni
' vitaminén tuaj B9

N

Té ushqyerit shén-
detshém do ju ndihmojé
té keni njé shtatzeni té
shéndetshme

EKUILIBRI USHQIMOR
NDERTOHET CDO DITE...

* Léngu amniotik: léngu qé rrethon beben tuaj
né xhepin e uterusit.



SHTATZENIA DHE USHQIMI ME GJI. CFARE TE HASHE ? £

Ushqgimi

CFARE USHQIMI NE MENU ?

prej 80 gr/dité = 400 gr/dité

¢ Ato té mbrojné nga disa sémundje (sémundje
kardiovaskulare dhe kanceri kolorektal)**.

e Fibrat qé ndodhen né frutat dhe perimet zvo-
gélojné rrezikun e kapsllékut.

* Uji gé ndodhet né frutat dhe perimet kontribuon
né hidratimin e trupit.

Privilegjoni frutat dhe perimet lokale dhe té sezo-
nit: ato jané mé té pasura né vitamina, pérmbajné
mé pak pesticide dhe shpesh kushtojné mé Lliré.
Lani, dhe nése éshté e mundshme, géroni frutat
dhe perimet para se ti konsumoni ato.

Né cdo vakt (3h/d) PRODUKTE ME NISESHTE

© Ato sigurojné energjiné e nevojshme pér aktivi-
tete dhe té ngopin pér njé kohé té gjaté.

-

© Hani kéto sipas oreksit tuaj.

Ushgimet me niseshte bashké me drithérat
jané té pasura me fibra dhe rregullojné funk-
sionimin e zorréve.

-

~N

3 deri 4 heré/dité PRODUKTET E QUMESHTIT

250 mg kalcium merret pér shembull nga :

200 ml 60gr djathé 100ar
qumésht camember 30gr di th"gf ;
200gr me qumésht té 200gr djathg ~cJatheteta
\ djathé i bardhé pasterizuar kos gouda

* Ato marrin pjesé, midis té tjerash, né forcimin e kockave dhe té dhémbéve.
» Nevojat pér kalcium jané 950 mg/dite.

*Ju do té gjeni shembuj porcionesh né fagen 22
**kolorektal: zorré dhe rektum*



~ SHTATZENIA DHE USHQIMI ME GJI. CFARE TE HASHE ?

1 heré/dité nga MISH / PULE / PESHK / VEZE

100 deri 150 gr o . i .
* Kéta marrin pjesé né rritjen, mirémbajtjen dhe
riparimin e trupit (celulave).

Ushqimi

» Kéta parandalojné aneminé* (mungesé e thek-
suar hekuri).

* Veza ka njé raport té miré cilési ushgyese/cmim.
Futeni rregullisht né menu.

Privilegjoni mishin pa dhjamé (kotéleté derri, té
bardhé pule, biftek vigi ...).

* Konsumoni peshk té paktén dy heré né javé, nga
kjo njé heré peshk té yndyrshém: skumbri, sar-
dele, salmon ...

* Nuk éshté e nevojshme té hani peshk cdo dité.

BISHTAJORET

* Bishtajoret (gigrat, fasulet e bardha, thjerré-
zat, fasulet e kuge, bizele ...} jané njé burim i
réndésishém me proteina bimore dhe mund té
ndihmojné né zvogélimin e konsumit toné té
mishit.

\\§
( Né sasi té vogla LENDET E YNDYRSHME

° Kéto marrin pjesé né zhvillimin e trurit té bebes
(psh : pak vaj né sallaté, pak gjalpé mbi buké...).

* Frutat vajore (arra, lajthi, bajame, fistikét ...) jané
té pasura né yndyra, té mira pér shéndetin.

* Ndryshoni léndét e yndyrshme duke privilegjuar
vajin e kolzés, vajin e ullirit dhe gjalpin pa kripé.

[Preferoni konsumin e vajit dhe gjalpit té pa]

skuqur.
-
4 . .
Pini kur Keni etje uJi
» Ai hidraton trupin dhe parandalon kapsllékun.
* E vetmja pije gé shuan etjen pér njé kohé té gjaté.
Uji i rubinetit éshté i kontrolluar dhe éshté mjaft
i pérshtatshém gjaté shtatzéniseé.
.

* anemia shkakton lodhje dhe rrezikun e infeksioneve. 5
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A DUHET TE HA PER DY ?

Jo, nuk éshté e nevojshme té hani dy heré mé shumé. Duke respektuar oreksin tuaj
dhe duke adoptuar njé ushqgim té larmishém dhe té ekuilibruar, fémija juaj do té mar-
ré cdo gjé gé ai ka nevojé né sasi e cilési.

Ndarja e ushqgimit tuaj né 3 vakte dhe 1 deri 2 minivakte, do t'ju mundésojé té :
* Favorizoni ekuilibrin ushgimor

e Kufizoni gérmicjen

e Luftoni kapsllékun

» Zvogéloni pérzierjet dhe/ose djegjet e stomakut

CFARE TE VE NE PJATEN TIME PER TE KOMBINUA

KENAQESINE DHE LARMINE?

DISA IDE VAKTESH

MENGJESI
Bageté komplete, djath Buké bagnat, gjalp,

bardhé, kast dh ) . lté, kos, fig dh
Hbar err:;,kréevec € Buké ciabatta, djathé rjatte, xos, 1ig dhe

h
brie, arra, shurup Liege urma
dhe dardhé
MINI VAKTE
Perime té pa Njé grusht me Pak djathé N#e grusht me Komposto
pjekura fruta té thata ruta vajore

(arra, bajame ...)
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Llazanjé me salmon : : Biftek, patate,

dhe spinaq Makarona penne me ton, bizele dhe karrota
vaj ulliri dhe fasule

EREZA:
Pérdorni bimé aromatike dhe eréza. Privilegjoni kripé
té jodizuar pér té gatuar dhe shmangni kriporen né tavoliné.

Oris dhe turli : Supé dhe buké

Kuskus, gigra dhe me gjalpé
perime

Njé frut ose njé produkt quméshti mund té shogérojé vaktet e drekés dhe/ose
darkés pér té ekuilibruar ditén tuaj.

7
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A MUNDEM TE PI E TE HA CDO GJE
GJATE SHTATZENISE SIME ?

Jo, gjaté shtatzénisé suaj, duhen marré masa paraprake pér shéndetin tuaj dhe até té
bebes suaj.

Pér té kosumuar me moderim :

Stimuluesit (kafeine, teiné ...)

Maksimumi 3 filxhané né dité. Favorizoni kafe dekafeine
ose pije me bazé bimésh.

Pijet energjitike: maksimumi i lejuar 1 kanace/dité
sepse kéto pérmbajné kafeiné dhe njé pérmbajtje té
larté taurine. Efektet e taurinés mbi shéndetin jané
akoma té pa njohura.

Pijet me bazé kola pérmbajné gjithashtu kafeiné, béni
kujdes té zvogéloni konsumin e tyre.

Yndyrat e fshehura, sheqerin e shtuar dhe
Kripén

Patate té skuqura, produkte gé lyejmé bukeén,
biskota, cokollata, salcice, salcé (tartare, ma-
jonezé ...], léngje frutash, ushqim i parapérga-
titur, prodhime té brumit, etj duhen konsumuar
me moderim.

Kufizoni veten né njé tigan té skuqur cdo 15 dité
(psh: salcice, petulla, patate té skuqura, peshk
me miell i skuqur...).

Embélsuesit :
Jané substanca gé japin shije t&é @émbél ushgimeve dhe pijeve dhe gé
kané shumé pak kalori.

Ato gjenden né disa ushgime (psh: soda té lehta, ujra té aromatizuara
me shije té émbél kosra, bonbone, camcakéz ...). Efektet tek bebet nuk
njihen.

Fito- estrogjené
Jané hormone me origjiné bimore qé gjenden ne soja.

Ata mund té crregullojné sistemin hormonal. Si njé masé pa-
raprakeprodhimetmebazésoje:tofu/tempeh/pijemebazésoje....
duhet té kufizohen né 1 produkt né dité.
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Té mos konsumohen :

0 Ushgime qé pérmbajné substanca té rrezikshme pér beben tuaj. )

Pijet alkolike

Alkoli éshté toksik pér zhvillimin e bebes gé nga fillimi i sh-
tatézénisé. Edhe né sasi té vogla mund té paraqgesé rrezik. Mé miré
éshté té mos pihet.

Disa peshq (peshk shpaté, marlin, lamproie dhe siki (Llojé peshkageni] ...)

Ata pérmbajné substanca qé grumbullohen né organizém dhe gé mund té kene efekte té
démshme né trurin e bebes dhe té shkaktojné njé vonesé né zhvillimin e fémijés.

Mélcia

Pérmbaijtja e larté e vitaminés A né mélciné e té gjitha kafshéve mund té
provokojé kegformime té bebes gjaté shtatzénisé.

Fitosterolet

Jané substanca, me origjjiné bimore, té shtuara né disa prodhime ushqi-
more gé zvogélojné kalimin né gjak té yndyrés, kolesterolit dhe disa vi-
taminave. Pra ekziston njé rrezik i mungesés sé yndyrnave té mira dhe
disa vitaminave.

Psh: margariné dhe qumésht i fermentuar jané pér personat gqé kané
kolesterol té larté.

Algat

Ato pérmbajné arsenik. Pér kété arsye ato nuk jané té rekomanduara
gjaté shtatézénisé dhe ushgimit me gji.
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SI TE SHMANGEN HELMIMET NGA USHQIMET ?

Helmimet nga ushgimet (listeroza, salmonela...) shkaktohen nga njé numér i madh
mikrobesh gé jané né ushqgim dhe gé mund té jené té rrezikshme gjaté shtatézénisé. Pér
té shmangur ato, jané té nevojshme disa masa.

Blerja dhe transporti i ushgimeve :

o Pérfundoni blerjet tuaja né rajonin e ushgimeve té ngrira dhe té freskéta. Mbani kéto
produkte né gese izotermike dhe copa akulli.

° Me té arritur né shtépi, vendosni shpejt produktet e freskéta né frigorifer ose né
ngrirés, cdo gjé né vendin e vet pér té shmangur infektimnt e ushgimeve midis tyre.

Mikrobet zhvillohen shpejt né temperaturat nga
10°C deri 60°C

Ruajtja :
Ushgime té
Ushgime gatshme pér
. . konsumim
té parapér-
atitura
’ s A

e Verifikoni temperaturén e
frigoriferit tuaj: 4°c.

e Paketoni ushgimet e pa-
rapérgatitura pér té shman-
gur njé kontaminim midis
produkteve.

e Verifikoni datat e afatit té
konsumimit.

e Konsumoni shpejt produktet
pas hapjes.

e Pastroni rregullisht frigo-
riferin.

‘\ Vezé
Perime té - J
palara
Mish i pa
pjekur

10




SHTATZENIA DHE USHQIMI ME GJI. CFARE TE HASHE ? Ushgimi

Pérgatitja e ushgimeve :

e Lani si duhet duart tuaja me sapun.
o Pérgatitni ushgimet mbi njé dérrasé gatimi té pastér.

Lani frutat dhe perimet.

* Lani dérrasén ku prisni dhe
mjetet e gatimit.

* Pigni miré mishin, pulat, peshqit dhe vezét.
* Vendosni ushgimin e mbetur shpejté né njé vend té fresket.

Ngriria :

* Temperatura korrekte e frigoriferit éshté - 18°C ose njé temperaturé mé e ulét.
* Njé produkt tashme i shkriré nuk ngriet mé as pas gatimit.

* Me nxjerrjen nga ngrirja, gatuani ushgimet tuaja ose shkrini até né furrén mikrovalé
ose né frigoriferé.

Ushgime té rrezikshme :

Shmangni produktet me origjiné shtazore gé konsumohen té pa pjekura.

Mishat e pa pjekur : Veze té " T& béra né shtépi " :

Amerikan i pérgatitur pagatuara: Tiramisu

Carpaccio Krem cokollate

Suxhuk Majonezé

Peshk té pa pjekur : Produkte Verifikoni né listen
me bazé e pérbérésve praniné
quméshti e qumeéshtit té pa zier
té pa zier:

Molusge Sushi Salmoni
tymosur

Shmangni farat qé mbijné (fara lupini, fara luzerni, lakra, ...)
Kushtet e tyre té mbirjes favorizojné shtimin e mikrobeve.

1



Ushgimi

SHTATZENIA DHE USHQIMI ME GJI. CFARE TE HASHE ? £

NUK JAM E IMUNIZUAR KUNDER TOKSOPLAZMOZES, CFARE

DUHET TE BEJE ?

Toksplazmoza shkaktohet nga njé parazit, toksoplazma, qé gjendet né gjendje naturale
né zorrét e maces (pra né jashtéqitjen e tyre] ose né formé kisti tek mishi. Eshté njé
sémundje jo e réndé tek té rriturit por e patur gjaté shtatzénisé, ajo mund té preké fe-
tusin (me rrezik démtimesh nervore dhe pamore, hidrocefalis, abort).

o KONTAMINIMI MUND TE BEHET :

Duke ngréné mish té papjekur miré ose frutat dhe perimet e ndotura nga jashtégitja
e maces [népérmjet tokés).

Nga goja gjaté kontaktit me njé burim té ndotur me parazité (duart, eng, toka, ...).

0 Nése analizat e gjakut tregojné qé ju nuk jeni té mbrojtura, ju duheD

té merrni disa masa.

e LANI DUART :
» Para se té pérgatitni ushgimin dhe para cdo vakti.
» Pas trajtimit té mishit dhe perimeve té papérpunuara.

» Pas prekjes sé materialeve gé mund té jené kontami-
nuar nga jashtéqgitjet e maceve : kutia e maces, toka e
kopshtit dhe e perimeve.

0 Pérdorni dorashka pér té kryer kéto puné j
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* MASA TE TJERA PARANDALUES :

» Lani materialet (dérrasa e prerjes, pirunjté, thikat...)
gé ishin né kontakt me mishin dhe perimet e papér-
punuara.

» Pastroni imtésisht frutat, perimet dhe barérat aro-
matiké gé kosumohen té papérpunuara ! Por evitoni
ato kur ju hani jashté (snack, sanduic, restorant ...).

» Hani mish té pjekur miré sepse kistet e parazitit
shkatérrohen gjaté pjekjes.

» Té jenivigjilent né lidhje me mishin dhe produktet e tij.

Pate, buké mishi, rillettes, gjuhé né Chorizo, sallam, salcice e thaté, salcice
xhelating, proshuté e pjekur, fileto gjel- Lioni, lardon i tymosur, proshuté e

deti, proshté e pjekur, sallam proshute, papjekur (Bayonne, Serrano ...)

salcice, mortadelé, salcice Frankforti

NESE DYSHONI, PYESNI SHITESIN TUAJ TE MISHIT

13



Ushgimi SHTATZENIA DHE USHQIMI ME GJI. CFARE TE HASHE ?

SA KILOGRAM DO TE SHTOJ ?

Eshté normale té shtosh né peshé gjaté shtatzénisé. Nése ju hani shéndetshém, sipas
oreksit tuaj dhe lévizni rregullisht, ju do té shtoni peshén e nevojshme pér ju dhe beben
tuaj. Té shtosh « peshén e duhur » parandalon problemet e shéndetit gjaté shtatzénisé
dhe disa komplikime né lindje.

Pesha juaj do té ndiget rregullisht nga profesionisté té shéndetit qé

@ ju shogérojné.
Shtimi né peshé ndryshon nga njé grua né tjetrén dhe varet nga pesha
juaj para shtatzénisé.

Shtimi né peshé duhet té jeté progresive.
Gjaté tremujorit té paré, shtimi né peshé
do té jeté i vogél (1 deri 2 kg). Gjaté tre-
mujorit té dyté e té treté ju do té shtoni mé
shumé né peshé (mesatarisht 400g/javé).



*Grafik i frymézuar nga BTé ushqyerit dhe shtatzénia”, Simpoziumi international, Paris, 1998, Libri i komunikimit. CERIN, Paris, 1998.

dr. Deurenberg, L.U.Wageningen - Shtimi i rekomanduar né peshé éshté aktualizuar sipas referencave té I0M 2009.
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Zbuloni shtimin né peshé qé ju rekomandohet :

Gjatésia (cm)|

200-

1952
190

1854

180-

Ushqimi

1.Vendosni gjatésiné tuaj mbi shkallén e shkallézuar né té

majté (gjatésia)

2.Vendosni peshén tuaj mbi shkallén e shkallézuar né té

djathté (peshal

3.Béni njé vizé qé lidh dy pikat deri te kolona e paré

Pesha (kg)

Shtimi né peshé i
késhilluar®

130 Obeziteti
120 rrezikon rritjen 5kg - 9kg
110 e sémundjeve
. 100
')’60
7 90 Peshé e larte,
Q rrezik pér 7kg - 11,5kg
q shéndetin
70
Pesha normale 11,5kg - 16kg
60
50|
-
Shumé e dobét 12,5kg - 18kg

Shembull: Jam Tm79 dhe peshoj 75 kg, jam né kategoriné e peshés
normale dhe mund té shtoj nga 11.5 kg deri né 16 kg.

*Nuk éshté e vlefshme pér graté mé té shkurtéra se Tm55.

15



Ushgimi SHTATZENIA DHE USHQIMI ME GJI. CFARE TE HASHE ?

CFARE AKTIVITETESH FIZIKE MUND TE PRAKTIKOJ ?

@ Kérkoni késhilla profesionistéve té shéndetit gé ndjekin shtatézéniné tuaj.

Té mirat e aktivitetit fizik té pérditshém, nése jeni shtatézéné apo jo, nuk jané mé pér tu
treguar.

Té lévizésh cdo dité pérmiréson gjumin tuaj, lufton kapsllékun, zvogélon shtimin né
peshég, zvogélon rrezikun e hipertensionit dhe diabetit té shatézénisé, siguron njé gjend-
je té miré té pérgjithéshme, favorizon njé peshé normale té bebes né lindje dhe zvogélon
rreziget e komplikimeve né lindje.

Késhillohet :

Njé aktivitet qé bén té punojé né ményré té lehté trupin tuaj: noti, ecja, gjimnastika e
ngadalté.

Té shmangen :

e Ushtrime té dhunshme ku trupi juaj péson shoké si skuash, tenis, kalérim, bicikleté
né terrene té thyera,...

o Aktivitete ku ju rrezikoni si zhytje nén ujé.
¢ Gara dhe trajnime intensive.

Respektoni ritmin tuaj, dhe béni pushime.

Merrni frymé normalisht, ju duhet té mund té bisedoni duke évizur.

* Kycet tuaja jané mé té léshura nga hormonet e shtatézenisé, kujdes
rrezikun e ndrydhjeve.

* Pini ujé, para, gjaté dhe pas.




* SHTATZENIA DHE USHQIMI ME GJI. CFARE TE HASHE ? Ushgimi

CFARE ESHTE DIABETI | SHTATZENISE ?

Diabeti i shtatzénisé (diabeti gestativé] éshté njé rritje anormale e nivelit té shegerit né
gjak (hiperglicemi), gé ndodh ose diagnostifikohet pér heré té paré gjaté shtatézénisé.
Kjo anomali shfaget né pérgjithési nga fundi i tremujorit té dyté ose tremujori e treté té
shtatzénisé, dhe mund té sjellé komplikime gjaté shtatzénisé si dhe né lindje.

Depistazhi i diabetit té shtatzénisé béhet né pérgjithési midis javés sé 24 dhe 28 té sh-
tatzénisé tuaj.

Nése analiza e gjakut tregon diabet, mjeku do t'ju kérkojé té vézhgoni gliceminé tuaj me
ndihmén e njé aparati té vogél.

Pér té ekuilibruar nivelin e shegerit né gjak (glicemi] dhe ta frenoj&, nése nevojitet, dhe
shtimin né peshé gjaté shtatzénisé, mjeku do t'ju orientojé drejt njé dietologu.

Ai do ju késhillojé té adaptoni njé ushgim té larmishém dhe té ekuilibruar,
duke shmangur pijet e émbla (léngjet, cajin e émbél, soda,...) dhe émbélsira té
tjera, si dhe duke shpérndare gjaté dités ushgime té pasura me amidon (buké,
makarona, bollgur, oriz...).

‘®\‘ Praktikimi i mé shumé aktivitete fizike éshté gjithashtu
W4 idobishém

Nése niveli i shegerit né gjak mbetet i larté pavarésisht késhillave té dietologut, mjeku
juaj do ju propozojé njé trajtim.

17



Ushgimi SHTATZENIA DHE USHQIMI ME GJI. CFARE TE HASHE ?

DESHIROJ TE JAP GJI, DUHET TE VAZHDOJ TE HA
S| GJATE SHTATZENISE?

Rekomandimet lidhur me paran-
dalimin e toksoplasmozés nuk jané
mé té zbatueshme pas lindjes sé
bebes suaj.

Konsumoni njé ushgim
@ té larmishém dhe té
ekuilibruar dhe pini kur

keni etje.

Shijet dhe aromat e ushgimeve
gé ju konsumoni parfumosin
qumeéshtin  tuaj té gjirit pasi
aromatizojné l&éngun tuaj amniotik.
Ushgyerja me gji e bebes pra
mundéson ta familjarizosh até me
tryezén familjare dhe ta pérgatitésh
gradualisht pér vaktet e para té tij.
Té konsumohet cdo gjé, sepse té
ndalosh disa ushgime me shije té
forteé (hudhér, asparagg, lakér,...)
éshté e pa justifikueshme. Fémija
juaj éshté mésuar me ato né
barkun tuaj.

Ashtu si dhe gjaté shtatzénisé tuaj,
konsumimi i cajit, kafes dhe pijeve
energjitike mbetet i kufizuar.

Alkoli kalon né qumeéshtin e gjirit.
Pér shkak té toksicitetit té tij té

larté pér beben, nuk késhillohet té
pihen pije alkolike.

VAZHDONI TE SHMANGENI :

» Ushgime gqé pérmbajné fitosterolé (edhe né qofté se ju keni njé kolesterol té larté) -
shih fagen 9.

* Algat dhe peshqit qé nuk rekomandoheshin gjaté shtatzénisé.
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E VERTETE/E GABUAR

Kam pak peshé pér té humbur, mund té mbaj dieté gjaté E GABU AR

shtatzénisé

Dietat pér tu dobésuar jané té pa késhillueshme gjaté shtatzénisé dhe ushqgyerjes
me gji sepse kjo nuk ofron té gjithé elementét ushqyes té nevojshém pér rritjen
e bebes dhe shéndetit tuaj. Eshté e késhillueshme pér graté me mbipeshé té
konsultohen me njé dietologé i cili mund t'u japé késhilla ushgimore individuale.

Nuk konsumoj asnjé produkt quméshti, rrezikoj t¢ mé mungojé E VERTETE
kalciumi

Produktet e quméshtit jané té pasura me kalcium dhe hegja e tyre nga ushgimi
con né mangési. Gjaté shtatzénisé dhe ushqyerjes me gji, €shté e réndésishme
konsumimi i ushgimeve té pasura me kalcium pér shendetin e kockave dhe té
dhémbéve. Konsumimi i 3 deri 4 porcione produktesh té quméshtit né dité mbulon
nevojat tuaja né kalcium. Nése ju, pér arsye mjekésore, nuk konsumoni produkte
qumeéshti kontaktoni njé dietologé i cili mund t’ju ndihmojé té pérshtatni dietén
tuaj.

Eshté me réndési té merret acid folik qé kur déshironi té keni E VERTETE

njé bebe

Acidi folik éshté vitamina B9

U rekomandohet grave té marrin acid folik para se t€ mbeten shtatzéné sepse né
muajin e paré té shtatzénisé kjo vitaminé ndihmon né formimin e kafkés, kolonés
vertrebrale dhe trurit. Mungesa né fillim té shtatzénisé mund té cojé né tipe té
ndryshém kegformimesh. Marrja e acidit folik mjekésor éshté e domosdoshme
sepse nevojat e bebes jané aq té médha sa qé edhe njé ushgim i miré ekuilibruar
nuk jep sasiné e mjaftuehme té acidit folik té nevojshém pér beben.

Mjeku juaj mund t’ju propozojé vitamina té tjera ose komplekse vitaminash,
diskutoni bashké pér kéto.
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Njé ushqgim vegjetarian i ekuilibruar éshté i papérthushém E G ABU AR
me shtatzéniné dhe ushqyerjen me gji

Ushgimi vegjetarian mund té vazhdohet gjaté shtatzénisé dhe ushqyerjes me gji
nése respektohen disa parime.

» Produkte té quméshtit (qumeéshti, kosi dhe djathi] duhet té konsumohen me bollék,
ideale 3 deri 4 porcione né dité. Ato do té sigurojné kalcimin dhe vitaminén B12
thelbésore pér nénén e ardhshme dhe rritjen e bebes sé saj.

Drithérat dhe bishtajoret té jené né té njéjtin vakt né ményré gé té pérmirésojné
cilésiné e proteinave.

* Hekuri né ushgimet me origjné bimore (psh : bishtajore, spinaq, kajsi té thata,
...) absorbohet mé pak se ai i mishit, vezés dhe peshkut.Pér té rritur absorbimin
e tij késhillohet té konsumohet hekuri me origjiné bimore me ushgime dhe pije
té pasura me vitaminé C (psh : léng limoni té pérgatitur, portokalle ose kiwi né
eémbélsiré, brokoli, speca, ...J. Kafeja dhe caji gjaté vaktit, nuk késhillohen sepse
kéto pije zvogélojné absorbimin e hekurit.

* Mendoni té konsumoni vajra té pasur me omega 3 si vaj kolze, soje, arre apo liri né
vend té konsumit té peshqéve té yndyrshém.

* Mos hezitoni té késhilloheni me njé dietologé.

Njé ushqim VEGJETALIENE (qé pérjashton cdo ushqim me bazé sh-
tazore] éshté e pa késhillueshme gjaté shtatzénisé dhe ushqyerjes
me gji sepse rrezikon mungesa té réndésishme ushqyese. Graté veg-
jetaliene duhet té marrin késhilla té personalizuar (dietologu, mjeku)

Pér té ngrohur ushqimet e mia né mikrovalé, éshté e E VERTETE

preferueshme té pérdoren ené prej qelqi se sa prej plastike

Enét prej plastike pérmbajné substanca gé mund té kalojné tek ushqgimet dhe
ti ndotin. Kéto substanca mund té kené efekte té ndryshme pér shéndetin, pér
shembull té crregullojné funksionimin normal té sistemit hormonal. Si né rastin
e Bisfenol A.

Kalimi favorizohet nga kontakti me ushgimet acide, yndyrshme ose né prani té
ngrohjes.

Shénimi « pa bisfenol A » gé mund ta gjejmé sipér enés plastike nuk garanton qgé
cdo rrezik éshté hequr. Pér kété rekomandohet té zgjidhet njé ené prej gelgi ose
pyrex pér té ngrohur gjellén tuaj.
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Nuk ha peshk sepse nuk mé pélgen era dhe kjo nuk pérbén E G ABUAR

problem pér shéndetin tim dhe até té bebes time

Konsumimi i peshkut ofron avantazhe té shumta pér shéndetin. Ata jané njé burim
i miré proteinash té cilésisé sé larté (vlera té larta biologjike] dhe hekuri duke
siguruar dhe yndyrén e mire kur ata jané té yndyrshém (acid i yndyrshém omega 3).

Ekzistojné ményra té ndryshme pér té evituar erérat «e kégia » té peshkut gjaté

pjekjes sé tij :

» Parashikoni njé pjekje né furré pér njé kohé té shkurtér (prej 10 deri 15 minutash
sipas trashésisé sé peshkut],

* T'i shtohet peshkut l&éng limoni,
* Té konsumohet i ftohté pas pjekjes.

Peshgit né konservé jané nganjéheré mé té pélqyer se peshqit e gatuar dhe ekziston
njé game e gjéré: skumbri, sardele, ton, salmon, anchoive... . Kéto konserva jané
shumé praktike (transport pa ftohje pérpara hapjes, gatimi i peshkut nuk éshté i
nevojshém) dhe mundéson konsumimin e peshgéve té yndyrshém me njé cmim té
pérballueshém. Pasi kéto produkte jané té kripura, béni kujdes té mos shtoni kripé.
Trumés, origon, borzilok ... lista e erézave dhe e barérave té freskéta qé pérzjehen
pérkryer me kéta peshq éshté e gjaté. Té shogéruara me njé sallaté makaronash,
orizi ose patatesh kéta peshq me eréza pérbéjné njé ushgim té mrekullueshém.

Kéta peshq né konservé shiten gjithashtu me salcé (domate, mustarde ..). Té
preferohen té « papérgatitura », sepse salcat e tyra jané shumé té kripura.

Nése nuk konsumohet peshk, duhen konsumuar vajra té pasura me acid té
yndyrshém omega 3, té tillé si vaj kolze, soje, liri dhe arre.
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PORCIONET E FRUTAVE

Konsiderohet gé njé porcion frutash ose perimesh peshon 80gr, ajo gé né pamje té paré

korrespondon me njé top tenisi.

Ushaimet Pesha mesa- 1 porcion
q tare pér 1 frut prej 80 gr

Kivi 75 gr 1
Luleshtrydhe 15gr .
Rrush 79r :::::: e
Kumbull 50 gr 2
Mollé 140 - 160 gr 1/2
Dardhé 140 - 160 gr 1/2
bt |
Domate 80 gr 1
%ZTsal:ie ® 10gr [elelelelelealalay:
Arf\:tnéas 100 gr 1 feté

Shembuj té konsumit ditor :
+ Njé tas supé (200ml) + 1 mollé (150gr) + 150gr brokoli.

ose
+ 200gr turli + 1 domate (80gr) + 50gr kastravec + 2 kajsi (80gr)
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SHTATZENIA DHE USHQIMI ME GJI. CFARE TE HASHE ?

DISA MENYRA PER NJE SHTATZENI TE SHENDETSHME

% MINIVAKTE
Kénaqgésia e
9 VAKTE

Pini kur keni etje

Produkte me

niseshte cdo vakt
-

p

5 porcione fruta
dhe perime ¢ e

Peshk minimumi
2x/javé

4 Mish, pulg,

3 deri 4 porcione ‘ l

produkte qumésht peshk,

té pasterizua veze,
) té pjekura
~ miré
Yndyrna té
ndryshme

A, Vitaminé B9
'/ (acid folik )
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