ZGJEDHJE TE
SHENDETSHME,
JETEE
SHENDETSHME

Secili déshiron té duket dhe ndihet shéndetshém.
Duke zgjedhur ushgim mé té sigurt, dhe aktivitete
fizike té rregullta, ju mund té pérmirésoni shéndetin
tuaj gjaté gjithé jetés. Kéto zgjedhje jané vecanérisht
té réndésishme pasi qé kané té béjné me vendimet
personale gé vetém ju mund ti béni.

Ngritja e njohurive pér pastértiné, ushqimin dhe
aktivitetet Fizike na ndihmon gé té kemi njé jeté mé
té shéndetshme, mé pak vizita tek mjeku dhe njé jeté
mé té gjaté dhe kualitative.
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LIGA KOSOVARE NE LUFTE
KUNDER TUMOREVE

Prishtiné

Adressa: Lagja e Spitalit,

Klinika Onkologjike, 10000, Prishtiné
Tel: 039 434 174 - 049 145 008
Iklt.kosovo@gmail.com

Pejé

Adresa: Shtépia e Kulturés

Rr: Enver Hadri 30000, Pejé

Tel: 039434 174
desk.kosovo@trentinobalcani.eu

www.lklt.org
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PESE CELESAT
PER USHQIM
ME TE SIGURTE

PESE CELESAT
PER DIETE TE
SHENDETESHNME

PESE CELESAT PER
AKTIVITET TE
PERSHTATESHEM FIZIK
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PASTERTIA DHE USHQIMI | SIGURT

1. Mbani pastérti
« Lani duart para pérgatitjes sé ushqimit dhe sa mé shpesh
gjaté pérgatitjes sé tij
« Lani duart pasi té dilni nga tualeti
« Lani dhe dezinfektoni té gjitha sipérfaget dhe pajisjet e
pérdorura pér pérgatitjen e ushqimit
» Mbroni kuzhinén nga insekte e kafshé té ndryshme

2. Veconi ushqgimet e gatuara nga ato té pagatuara

 Veconi mishrat e pagatuara (mishin e kug, mishin e
shpendéve, dhe prodhimet e detit) nga ushgimet e tjera

« Pérdorni pajisje dhe ené té vecanta (thika apo sipérfage
pér prerje), pér trajtimin e ushgimeve té pagatuara

« Ruani ushgimet né ené té vecanta pér té shmangur
kontaktin midis ushqimeve té gatuara prej atyre té
pagatuara

3.Gatuani miré
« Gatuani ushgimin miré, vecanérisht mishin e kug, mishin e
shpendéve, vezét dhe prodhimet e detit
« Zijeni ushqgimet e tilla si supa, gjellérat, etj., duke siguruar
qé té arrijné temperaturén 70°C. Né rastin e mishit té kuq
dhe mishit té shpendéve, sigurohuni gé léngu té jeté pa
ngjyré, jo rozé. Né rastin mé té miré pérdorni termometrin.
* Ngrohni pérseri dhe miré ushgimet e gatuara mé paré
» Shmangni zierjen e tepért kur té fergoni apopigni ushgimin
pasi qé kjo mund té shkaktojé kemikale toksike

4.Mbani ushgimet né temperatura té sigurta

* Mos i lini ushgimet e gatuara né temperaturén e dhomés pér
mé shumé se dy oré

« Futini menjéheré né frigorifer té gjitha ushgimet e gatuara
apo ato qé prishen shpejt (preferohen temperatura nén 5°C)

« Pérpara servirjes, ngrohini ushgimet e gatuara né mé shumé
se 60°C

« Edhe né rastin e frigoriferit mos i mbani gjaté ushgimet pa i
konsumuar

* Mos i lini té shkrijné ushgimet e ngrira né temperaturén
e dhomés.

5.Pérdorni pér gatim ujé dhe pérbérés bazé té pastér

« Pérdorni ujé té pastér ose ziejeni pér ta béré té pastér

« Zgjidhni ushgime té freskéta dhe té shéndetshme

« Zgjidhni ushqime té pérpunuara nga ana e sigurisg, si p.sh.
qumeésht té pasterizuar

« Lajini frutat dhe perimet, vecanérisht nése do té
konsumohen té freskéta

* Mos i pérdorni ushgimet pas datés sé skadencés.

DIETA E SHENDETSHME

1.Jepni foshnjés suaj vetém qumeésht gjiri né 6 muajt e pare té
Jetés
* Nga lindja deri né moshén 6 mujore foshnja duhet té
konsumojé vetém qumésht gjiri, ditén dhe natén
» Ushgejeni me gji fFoshnjen kurdo gé foshnja ndihet e uritur

2.Hani lloje té ndryshme té ushqimit
» Hani kombinim té ushgimeve té ndryshme: ushqgimi
kryesor, leguminoza, perime, fruta dhe ushgim me origjiné
shtazore

3.Hani sasi té€ mjaftueshme té perimeve dhe frutave

» Konsumoni lloje té ndryshme té frutave dhe perime (mé
shumé se 400g né dité)

* Hani perime dhe fruta té papérpunuara (si shujta té
ndérmjetme) né vend té shujtave gé jané té pasura me
sheger dhe yndyrna

« Kur té zieni perimet dhe pemét, mos i zieni shumé sepse
kjo mund té qojé né humbjen e vitaminave té réndésishme

« Perimet dhe pemét e konzervuara apo té thara mund té
pérdoren, por zgjedhni ato gé nuk kané sheqer apo kripé
té shtuar

4.Hani sasi mesatare té€ yndyrnave dhe vajrave

« Zgjedhni mé tepér vajra té pangopura té perimeve (p.sh.
ullirit, sojés, lulediellit, misrit) sesa yndyrna me origjiné
shtazore té cilat kané sasi té larta té yndyrnave té ngopura
(p.sh. vaji i arrés sé kokosit apo palmés)

 Pérdorni mish té bardhé (p.sh. shpezé) dhe peshkun gé
kryesisht kané mé pak yndyrna se sa mishi i kug

« Kufizoni pérdorimin e mishrave té pérpunuara té cilat jané
té pasura me yndyrna dhe kripéra

 Pérdorni qumésht dhe produkte té quméshtit me sasi té
vogél apo té reduktuar té yndyrés, kur té jeté e mundur

» Shmangni ushqgimet e skuqura, té férguara apo té pjekura,
té cilat pérmbajné acide transyndyrore industriale

5.Hani mé pak kripé dhe sheqer

« Zieni dhe pérgatitni ushgimin me sa mé pak kripé

» Shmangni ushgimet qé pérmbajné sasi té médha té kripés

« Kufizoni konsumimin e [éngjeve té gazuara dhe té frutave
té émbélsuara me shegerna

« Zgjedhni fruta té freskéta pér shujta té ndérmjetme né
vend té ushgimeve té émbla apo émbélsirave (p.sh. biskota
apo émbélsira)

AKTIVITETI | PERSHTATSHEM FIZIK

1. Nése nuk jeni fizikisht aktiv, nuk éshté voné gé té filloni
aktivitetin e rregullt fizik dhe té reduktoni aktivitetet qé i
béni duke géndruar ulur
« Zgjedhni aktivitetin fizik qé éshté argétues
» Ngritni gradualisht pjesémarrjn tuaj né aktivitete fizike
« Jeni aktiv me anétarét e familjes — né shtépi dhe jashté
shtépisé
« Pérpiquni té qéndroni ulur pér periudha mé té shkurtéra
gjaté aktiviteteve ditore

2. Merruni me aktivitet fizik ¢do dité né samé shumé ményra
gé mundeni

« Ecni né shitore apo lokale

« Pérdorni shkallét né vend té ashensorit

« Dilni mé heret nga autobusi dhe ecni

3. Béni sé paku 150 minuta aktivitet fizik té intensitetit
mesatar ¢do javé
« Béni aktivitetin fizik si pjesé e rutinés suaj té rrequllt
 Organizo pér t'u takuar me miq pér té béré aktivitete fizike
sé bashku
« Béni ca aktivitete fizike né kohén e drekés me kolegét
* Pastrimi, puna né kopsht, té ecurit, vallézimi jané té gjithé
shembuj té miré té aktivitetit fizik té intensitetit mesatar

4. Nése mundeni, kénaquni edhe me dia aktivitete té
sforcuara fizike pér dobi shtesé pér shéndetin dhe fitnes
« Aktivitetet e sforcuara fizike mund té vijné nga sporte sig
jané Futbolli, basketbolli, vrapimi dhe aktivitete tjera si
aerobiku apo noti
« Bashkangjituni ekipit apo klubit pér té béré sport té cilin e
pélgeni
* Pérdor bigikletén pér té shkuar né puné né vend té makinés

5. Té rinjté e moshés shkollore duhet té€ angazhohen sé paku
60 minuta té aktivitetit fizik mesatar deri té sforcuar ¢do dité
* Inkurajoni té rinjté qé té marrin pjesé né sporte dhe
aktivitete fizike pér argétim
 Ofroni té rinjve mjedis té sigurt dhe mbéshtetés pér
aktivitete fizike
« Ekspozoni té rinjté né njé shkallé té gjeré té aktiviteteve
fizike né shkollé dhe shtépi



