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PARANDALIMIN E HELMIMIT NGA PLUMBI

Té Hash Miré té Ndihmon té Luftosh
Helmimin nga Plumbi

Plumbi e bén trupin té besojé gé éshté hekur, kalcium ose zink. Nése ha né
ményré té shéndetshme mund ta pengosh plumbin té qéndrojé né trup.

Mos e lini fémijén tuaj ta kalojé ditén me stomakun bosh!

Pesé Grupe Ushgimesh Bazike

Buka, cereale dhe drithéra
Perime

Fruta

Qumeésht dhe produkte quméshti
Mish, pula, peshk, fruta me
Iévozhgé dhe fasule

Ushgime té Pasura me Kalcium

e Quméshti
e Kos
e Djathé (pér snack, né gatime si makarona dhe
djathé, pica, tortila, perime)
e Ushgime té gatuara me qumeésht (pudding, supé, akullore, krem) -
e Sardele ose salmon i konservuar (me hala)
e Perime jeshile (lakra jeshile, lakra, brokoli)

Ushgime té Pasura me Zink

Pulé ose gjel deti

Mish pa dhjamé

Peshk

Qumeésht dhe djathé

Molusqe, goca deti, midhje, gaforre
Fasule té thata dhe thjerréza

Vezé




Ushgime té Pasura me Hekur

e Mish i kuqg pa dhjamé, pula, gjel deti dhe peshk
e Cereale té nxehta dhe té ftohta té forcuara me hekur

e Molusqe, goca deti ose midhje (pérdorini té
konservuara pér té béré supé ose salcé pér pasta)

e Perime me gjethe me ngjyré jeshile té errét
e Fasule té thata, bizele té thata dhe lloje té tjera .
fasulesh (me pika, té kuqe, té bardha, gigra)

e \Vezé
e Fruta té thata

Hekuri né perime, drithéra, fasule, fruta me lévozhgé dhe vezé mund té béhet mé i dobishém pér trupin nése
hani ushgime qé kané shumé Vitaminé C né té njéjtin vakt. Portokajté, grejpfruit, luleshtrydhet, pjeprat, specat
jeshilé, lule lakrat, brokoli dhe patatet jané disa ushgime me shumé Vitaminé C.

Késhilla Shéndetésore:

e Mos i skugni ushgimet. Ziejini ose gatuaji me nxehtési direkte.

e Mundohuni té mos hani ushgime me shumé dhjamé. Nése i hani, hajini me porcione té vogla.
e Vitamina C e ndihmon trupin té thithé hekurin.

e Fémijét nén 2 vjec duhet té piné qumeésht té ploté pasi té kené ndérpreré sé piri formula apo qumésht gjiri.
Shumica e fémijéve qé kané mbushur dy vije¢ mund té piné qumésht me pak yndyré. Fémijét me alergji nga
gumeéshti mund té hané tofu, perime me gjethe jeshile, sardele ose salmon té konservuar pér nevojat e tyre
pér kalcium.

e Fémijét e vegjél kané nevojé pér porcione mé té vogla se fémijét mé té médhenj apo té rriturit.
Personat mé aktivé kané nevojé pér numér mé té madh porcionesh nga secili nga 5 grupet e
ushgimeve.
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