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Fillimi i ushqyerjes né vitin e paré té jetés
Késhilla pér prindér né Kantonin Schwyz

Fillimi i ushqyerjes né vitin e paré té jetés

"Sjellja né té ushqyerit rrénjoset shumé mé pak sesa ajo e fituar
me ané té imitimit" Remo H. Largo, autor i librit "Babyjahre”.
Njé tipar ky¢ éshté modeli i familjes. Réndésia gé ju si prindér i
jepni ushqgimit, piképamjet tuaja né lidhje me gjérat ushgimore,
ato gé ju personalisht pélgeni ose nuk pélgeni, do té pércaktojé
zakonet e ushqgyerjes sé fémijés suaj né masé té madhe.
Rregulloni vaktet e ushgimit me kujdes, dhe nése vakti i
pérbashkét éshté njé déshiré, ushgimi do té keté njé réndési té
madhe pér fémijén tuaj. Kjo broshuré ju ndihmon gé té ndértoni
ményrén e ushgyerjes né vitin e paré té jetés sé fémijés suaj.

Udhézimet e pérgjithshme

¢ Filloni me ushgime shtesé, jo mé herét se nga muaji i 5 deri
né té 6.

e (Cdo 3 deri 4 dité, ju mund té jepni njé ushqgim té ri.

¢ Nése fémija juaj éshté i sémuré, mos i jepni ushgime té
reja.

e Durim: Cdo fémije i nevojitet kohé gé tu pérshtatet shijeve
té reja dhe ndjesive té reja né gojé.

¢ Ngrénia nuk éshté vetém marrje e ushqimit, por edhe
kénaqési. Pér té zbuluar dhe pér té njohur gjéra té reja,
fémija ka nevojé pér kohé.

e Léreni fémijén tuaj té ushgimet me familje.

e Sapo té véreni sinjalet e ngopjes (ta largojé kokén, ta
mbyllé gojén, té péshtyjé), ndaloni ushqgyerjen.

o Pérbérja dhe ngjyra e jashtéqitjes mund té ndryshojné né
varési té ushqgimit.



Ruajtja

e Qulliifreskét mund té ruhet maksimum 1. dité né frigorifer.

e  Qulli i ngrohur njé heré nuk guxon té ftohet dhe té ngrohet
pérséri!

e Qulliiftohur (pa vaj) mund té ruhet me ngrirje té thellé.

Udhézime praktike

e Pérdorni prodhime sezonale.

e Me shtimin e sasisé sé qullit, ju reduktoni gradualisht vaktin
e dhénies gji dhe ushqgyerjes me shishe.

e Ndér shprehité e té ngrénit te fémijét e shéndetshém jané
luhatjet e médha né oreks. Nése fémija juaj tregon pér njé
kohé té gjaté njé mos interesim pér shprehité e ushqyerjes,
diskutoni kété me késhillédhénésen tuaj pér néna apo
mjekun / mjeken tuaj.

e Njé vakt ushqyerje me qullé sillet nga 180 deri 250g.
(Pérmbajtja e njé tasi me kos i pérgjigjet 1809).

e Ofroni fémijés tuaj pér té piré ujé ose ¢aj pa sheger. Fémija
vendos nése pi dhe sa léngje i nevojiten.

e Qulli nuk duhet té& pérmbajé as krip€, as aromatizues, as
IEng mishi, as sheger, as mjalté.

Cfaré mund ta ndihmojé kénaqésiné e té ushqyerit

e Atmosferé e kéndshme né tryezé: fémija mos té
shpérgendrohet me lojé, televizor etj.

e Durim! Prisni derisa fémija juaj té hapé gojén.

e Mbéshtesni pavarésiné e fémijés tuaj, gjaté ngrénies.

Kéto jané rekomandimet e pérgjithshme. Pé&r njé késhillim,
kontaktoni ju lutem késhillédhénéset e nénave ose pediatrin /
pediatren tuaj.

Rekomandimi i té ushqyerit

Nga lindja deri né muajin 5. (6.)
Dhénie gji / qumésht pér foshnje ose qumésht pér foshnje HA.

Nga muaji i 5. deri 6.

¢ Filloni me njé qull perimesh ose qull frutash (ushgime
sezonale, shmangni ato gé krijojné gazra né stomak).

e Llojet e mundshme té perimeve: karota, maraj,
kungulleshké, kungull.

e Pastaj zgjerojeni né perime-pure patatesh ose perime-qull
drithérash (mel, gruré, etj).

e Mé sé shumti dy lloje perimesh plus drith ose patate (raporti
2/3 perime me 1/3 patate apo drith).

e Plotésoni perime dhe patate/qull drithérash, gjithmoné me 1
lugé caji vaj kolze pér 100 g.

e Pér marrjen e njé sasie té miré hekuri, jepni vitaminé C, si
p.sh Iéng molle, mollé té gérryer, majdanoz té freskét ose
1/2-1 lugé caji Iéng shkurreje / 200g.

e Jepni 2 heré né javé 30 deri 40 g mish: mish vici, gjeldeti,
mish pule, mish gengji, vi¢ci (mundésisht me prejardhje
biologjike).

e Llojet e mundshme té frutave: mollé, dardhé, té ziera dhe
pure, eventualisht banane.

e Vaktet e tjera: dhénie gji ose qumésht fillestar pér foshnja.

Bebet duan kohé pér ta pranuar njé shije té re.



Péraférsisht 4 javé mé voné

e Filloni me pure frutash ose pure perimesh shtesé.

e Vaktet e mbetura: 2 deri 3 heré me gji, gumésht fillestar pér
foshnja.

e Mishi mund té zévendésohet heré pas here me peshk
yndyror (salmon, skumbri).

Pas 2 deri 4 javé té tjera

Né méngjes dhénie gji ose qumésht fillestar (qumésht artificial
nga muaijii 7)

Né mes vaktesh kore buke té zezé (pa fara)

Né mesdité perime-patate-/ qull drithérash

Vakti pasdite, i orés katér, fruta me drithéra (mel, gruré, thekon
orizi, térshéré, elb) té pérgatitura vetém me ujé

Né mbrémje qumésht-qull drithérash dhe gji / qumésht
foshnjash

Nga muajii 7 derinété 8

e Jané té lejuara jogurti natyral dhe vezé.

e Gjizé dhe qumésht lope i pa holluar mé sé pari nga muaiji i
12-té.

e Ju tani fémijés tuaj mund ti jepni edhe copa perimesh apo
frutash pér ti pértyp. Léreni fémijét ulur e ta shijojné
ushgimin nén mbikéqyrije.

e Pértypja ka nevojé pér ushtrim: Pérgatisni qullin gjithnjé e
meé té trashé, késhtu gé fémija juaj do té nxitet pér ta
ushtruar pértypjen.

e Ushqgehet fémija juaj nga tryeza e familjes, ushqgimi duhet té
keté sa mé pak eréza.

e Merrni sa mé shumé vakte ushgimesh sé bashku me
fémijén tuaj.

e Mbéshtetni déshirén pér hulumtim!

e Meésoni ti njihni nevojat e ndryshme té urisé, nga fémija né
fémijé, dhe nga vakti né vakt.

9 deri 12 muaj

Udhézime pér mésimin e té ngrénit vet

¢ Merreni té paktén tani fémijén tuaj né tryezén e familjes.

e NXxisni pavarésimin pérmes copave té ushqgimit, té
pérshtatshme pér doré dhe gojé.

e Béhuni model pér té, me vetédije té ploté si prind.

e Do té gatuhet pér té gjithé familjen. Fémija guxon té tregojé
preferencat e tij, por kjo nuk do té shfaget gjithnjé né meny.

e Ju si prind vendosni se ¢faré shtrohet né tryezé. Fémija juaj
pércakton, nése do dhe sa nga ajo mund té hajé.

e Jepni fémijés tuaj porcione té vogla, né ményré gé té mund
ti hajé até dhe té kérkoi mé shumé. Sasia e ushgimit mund
té reduktohet.

e Nése fémija juaj nuk duket té jeté i uritur ose ha né vecanti
shumé, kjo nuk éshté njé arsye pér ta fajésuar, as pér ta
lavdéruar. Fémija juaj mund té lavdérohet pér pérpjekjet e
tij pér tu ushqyer vet.

¢ Luan fémija juaj me ushgim ose e hedh até né toké,
atéheré largojani ushgimin pasi t'ia keni térhequr vérejtjen
njé heré.

e Mos gélltitja éshté njé shenjé se fémija juaj nuk éshté i
uritur. Kur péshtyné, ngulfatet ose vjell&, mund té jené
shenja qé fémija juaj éshté nén presion.

e Ushgehet fémija juaj shumé njéanshém né vaktet kryesore,
ofroni ushgimin e munguar gjaté méngjesit ose pasdite.

e Edhe nése gjaté dités fémija juaj ka ngréné pak, gjaté natés
mos i ofroni asgjé, as qumésht apo pije me sheqger (rrezik
pér prishjen e dhémbéve!).



Informacione té pérgjithshme

Qumeéshti dhe produktet e quméshtit

Nevojat e pérditshme té komponentéve té qumeéshtit nga
mosha 2 vjeg, éshté rreth 5 dlI. produkte té quméshtit si kos,
djathé, krem, etj..

Produktet e quméshtit sigurojné gé fémija juaj, pér tu rritur
merr mjaftueshém kalcium, fosfor dhe proteina.

Ne rekomandojmé qumésht té pasterizuar.

Kosi me fruta pérmban shtesa té larta té pa déshirueshme
shegeri (3 deri né 5 kokrra sheqeri pér tas 180 Q).
Rekomandohet variant i buté natyral, me sasi té frutave té
freskéta.

Gjiza dhe gjiza me fruta, nuk jané té pérshtatshme né vitin
e paré té jetés.

Jepni djathé vetém me sasi té vogla, pér shkak té
pérmbajtjes sé larté té kripérave minerale.

Mjalti
Né vitin e paré té jetés mos i jepni mjalté.

Shuarje e etjes

Shuarési ideal i etjes pér fémijét éshté uji nga ujésjellési
ose caji pa sheqger. Ujé té zier deri né muajin e 7. Preferon
fémija juaj ¢aj, atéheré pérshtaten; ¢aj kopéri, bar blete, bli
dhe kamomil.

Pijet e émbla nuk jané té pérshtatshme pér fémijét.

Biskoté drithérash, gjizé frutash, pije méngjesi dhe té
tjera.:

Kéto, pavarésisht reklamimit té ndérsjellé, pérmbajné fare pak
komponenté té vlefshme ushgyese, por shumé sheqer. Ofroni
kéto me shumé rezerva!



