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Cfaré do te ishte e dobishme
Pas 5 — 6 muajsh

Té mos fillohet shumé heret me shujta né trajté qulli, prisni zhvillimin
e aparatit Iévizor. Shumica e fémijéve jané té gatshém qé pas
moshés 5 — 6 muajshe. Kujdes: mos ia filloni nése fémija i juaj éshté i
preokupuar me ndonjé sémundje.

Plani i ushqimit: né njé muaj njé lloj qulli. la nisni me ndonjé qull
perimesh ose frutash.

Artikujt e rinj ushgimoré i shtoni njé e nga njé. | pérzieni né sasi té
vogla me ushqgimet tashmeé té njohura. Duke i shtuar njé e nga nje
llojet e reja té perimeve e té frutave mund té zbuloni mé miré nése
fémija i juaj honeps njé lloj syresh ose jo (erupsioni, barkqitja, té
vjellét, kapsll€éku jané reaksione t&€ mundshme).

Té fillohet me sasi té vogla. Bebi juaj duhet t&€ mésohet me artikullin e
ri ushgimor dhe me shijen e re. Ofroni mé sé fundi bebit tuaj né
kohén e vaktit té qullit gjirin ose biberonin. Me sasiné né rritje té qullit
ia reduktoni gradualisht shujtat e gjirit dhe té biberonit. Nése fémija i
juaj s’ndjen mé nevojé pér qumeésht, i ofroni atéheré ujé ose ¢aj té
pashegerosur.

Varésisht nga madhésia e fémijés dhe nga vlera ushgimore, sasia e
qullit mund té jeté e ndryshme. Né rast pasigurie ose sterngopjeje,
drejtojuni keshilltares suaj péer néna.

Té hash nuk nénkupton vetém té konsumosh ushqgim por edhe
shfagje pérkushtimi dhe zbulim risish. Kini durim! Pérshtatjuni tempos
sé fémijés suaj. Fémija ka nevojé pér kohé gé té mésohet me shijen
e re dhe me ndjesiné e re né gojé. la jepni, sa here gé te jeté e
mundur, fémijés suaj qullin e tij gjaté vaktit familjar.

kushtoni vémendje sinjaleve té ngopjes (p.sh. mé shumé qitje nga
goja se sa marrje nga luga e fundit / mbyllja e gojés / kthimi i kokés
anash) dhe i jepni fund vaktit té fémijés



Pas 7 — 9 muajsh

Zvogélojeni gradualisht imtésiné e gatesés prej qulli: trazo—>, troshit
me pirun, 2 thérmoqge. Mbéshteteni kénagésiné e zbulimit. | jepni
kohé fémijés pér eksperimentet e tij.

NXxisni pavaréesiné pérmes copéezave sipas mases se gojés dhe
duarve: kore buke, vafer orizi, flegér dardhe, shkoptha kastraveci,
copéza te ziera perimesh

Artikuijt e rinj ushgimoré ia jepni né porcione té vogla. Késhtu mund t’i
jepni kohé fémijés suaj gé té mésohet me shijen e panjohur dhe me
|Iéndét e pazakonshme

Mos kini friké: ndjenja e urisé mund ndryshojé shumé, si nga fémija
né fémijé, ashtu dhe nga vakti né vakt.

C’mund ta pengojé kénaqgésiné e ushqimit

Padurimi — té€ mos presésh derisa fémija t€ hapé gojén veté. Té
shtypésh pavarésiné dhe kénaqésiné e zbulimit té fémijés gjaté
ushqimit.

Pérmes mashtrimit dhe lojérave ta bésh fémijén gé té hajé pértej
nevojes sé diktuar nga ndjenja e urisé

Nése do t'i ofrohen vetém ata artikuj ushgimoré té cilét fémija i ha
vecanérisht me kénaqési. Pas njéfaré kohe edhe ky ushqgim do t'i
velet (neveritet)

Atmosfera e tendosur né tryezén familjare



Fillimi i ushgimit né vitin e pareé té jetés

Kétu béhet fjalé pér rekomandime té pérgjithshme gé bazohen né
rekomandimet e komisionit ushgimor t€ shogatés zvicerane pér
pediatriné té cilat jané pérshtatur paksa né pérputhje me pérvojat tona
nga jeta praktike. Pér njé mésim individual té té ushqyerit ju lutemi gé t'i
drejtoheni késhilltares suaj pér nena.

Mékimi dhe fillimi me quill

* WHO (Organizata botérore e shéndetésis€) rekomandon njé
mekim té pastér me qumeésht gjiri, dhe sipas mundesisé, vazhdimin
e méekimit deri né vitin e dyte té jetes duke shtuar njekohésisht
ushgime shtese té baraspeshuara

* Qé femija té marré sasi té mjaftueshme qumeéshti, rekomandohet
njé dhénie gjiri tre heré né dité deri né moshén 12-muajshe.

Biberoni dhe fillimi me qull

* Kalimi né njé lloj gumeéshti té huaj pasues me shtojcén ,2“ ose ,3°
pothuajse gjithmoné éshté i tepért. Qumeéshti pasues mund té keté
sé tepermi proteina dhe té pérmbajé shtojca té panevojshme, si
sheger ose Iéndé aromatike. Proteinat e tepérta mund te jené
faktoré rrezikues pér mbipeshé.

* Keéshtugg, gjaté gjithé vitit te pare té jetés ju mund té gendroni te
njé qumeésht fillestar me shenjat ,start, pre, initial“ ose , 1.



0 deri 5 — 6 muaj
* Dhénie gji ose, né marreveshje me késhilltaren pér néna ose me mjekun,
qumeésht fillestar pér foshnja

5 deri 6 muaj
* Njé vakt prej qulli: futje e ngadalté e njé lloj qulli (sipas recetés, njé quill
perimesh ose frutash)

* Vaktet e mbetura — mékim ose qumésht fillestar pér foshnja

* Neé rast té njé rreziku alergjie ose né rast se fémija vuan tashmé nga
alergjeni, sqarojeni tek mjeku i juaj se pér sa kohé ka nevojé fémija i juaj
pér qumeéshtin special pér foshnja hypoalergjen.

njé muaj meé pas

* Dy vakte prej qulli: mbi llojin e paré te qullit shtoni dhe llojin e dyte

* Rreth 3 heré mékim (pér t& marré sasiné e quméshtit, gjaté gjithé vitit té
paré té jetés rekomandojmé dhénie gjiri 3 heré né dit€) ose 2 heré
qumeésht fillestar pér foshnja

dhe njé muaj tjetér meé pas

Né méngjes:mékim ose qumeésht fillestar pér foshnja hypoalergjen

Né dreké: Qull perimesh dhe afro 100-150 gr mish né javé, lloje té
tiera perimesh futini ve¢ e veg: kungulleshka, maraja,
brokoli, lakra brukseli, lakra rrepe, domate, spinag, tranguj,
avokado




Me voné mund té zévendésohet me 1 X peshk dhe 1-2 X
V2
deri 1 e verdhé veze té ploté té zier (vezét nuk rekoman-
dohen pér fémijé me rezik alergjie)
e Zamer: Fruta me drithéra (qull meli, petéza orizi HA). Lloje té tjera

frutash (pjeshka, kajsija, nektarina, kumbulla gjatoshe,
kumbulla ovale, pjepér, rrush, mjedrra, manaferra,

boronica, mandarina, gershi) sipas stinés, té futen vec e vecg
eventualisht té pasuruara me lloje te tjera drithérash, si me
miell gruri e térshére pér foshnja, eventualisht edhe me
dhénie plotésuese gjiri.

* Neé darké: sipas nevojés sé fémijés, ose dhénie gjiri, pérkatésisht,
qumeésht fillestar, ose miell drithérash (ermiku, misri, meli,
orizi, té€ trazohen me qumeéshtin fillestar pér foshnja)

* Né meskoheé: 1-2 heré né dité ose gjaté vakteve familjare: vafer orizi,
flegra dardhe, flegra molle té ziera, tranguj, perime té
ziera né copéza sipas maseés sé dorés t'i ofrohen pér t'i
ngrene vete

pas 10 — 12 muajsh

Kalim i ngadalshem né nje ushqgim te adaptuar te te rriturve. Artikuijt e rinj
ushgimoré gjithnjé té futen veg e veg. Kérkoni ju lutemi prej nesh
broshurén: ,Fémija i juaj ulet né tryezén familjare”

Qumeésht, produkte qumeéshtore

Ofrimi i quméshtit té paholluar té lopés rekomandohet vetém né vitin e
dyté té jetés. Kosi mund té jepet si njé shtojcé e qullit té frutave dhe
drithérave gé pas muajit te shtaté. Mirepo normalisht do té ishte e
arsyshme qé té pritet akoma me té. Gjiza, pér shkak té pérbérjes sé larté
me proteina, nuk éshté e pérshtatshme pér foshnja.




Fillimi me ushqimet hypoalergjene

Po ge se njéri ose té dy prindérit ose motra e véllezér me té médhen;j
vuajné nga alergjité, eshte e arsyeshme gé né marréveshje me mjeken
ose mjekun, né vitin e paré té jetés té higet doré/té lihen manash disa
artikuj ushqgimoré tée cilét veganérisht mund té nxisin alergjite.

Pikat né vijim mund té ndihmojné qé té ulet rreziku i alergjisé tek fémija i
juaj: (i bazuar né rekomandimet e shoqatéz zvicerane pér pediatr 2008).

* Gjer né moshén 6-muajshe vetém qumeésht gjiri

* Po ge se mékimi me gji nuk éshté (mé) i mundur, atéheré
rekomandohet pérdorimi i njé qumeéshti fillestar foshnjash
hypoalergjen me shenjézimin ,HA".

* Ushqimi shtesé té pérdoret vetém pas 6 muajsh, duke futur vetém njé
artikull té ri ushgimor né jave.

» artikuj ushqgimorée me rrezik te larté alergjie, si qumésht dhe produkte
gqumeshti, veze, soja dhe peshk, vetém pas 12 muajsh

* né vitin e paré té jetés mos i jepni fémijés suaj gjithashtu as vezé dhe
as artikuj té gatshém prej vezésh, si psh. bruméra, biskota fémijésh,
kuleg¢ e té ngjashme.

* né rastin e njé rreziku té shtuar, peshku dhe kivi mund té futen vetém
pas vitit té paré, ndérsa Kikirikét, frutat gézhojse dhe bajamet, vetém
pas vitit té treté té jetes.

» drithérat, frutat shkurrake ose agrumet, s’ka nevojé té€ shmangen pér
prevencion, pasigé vetem ne té rrallé mund té provokojné reaksione
alergjike. Artikuj té vecanté ushgimoré (psh. frutat e limonit, domatet
etj.), ndérkaq, mund té shpien sipas rastit né iritime |I€kurore.

» gjaté péerdorimit té produkteve té gatshme, vini re listén e pérmbajtjes
ose péerdorni produkte me shenjen karakteristike A ose HA

* Mos pini duhan né aférsi té féemijes!




Vakti i paré prej qulli pas 5 — 6 muajsh

1. Qull perimesh

Té pergjithshme:

* Perimet bazé jané gjithnjé patatet. Mé vonée kéto mund té
zévendésohen 1 ose 2 heré né javé me oriz, misér (pulendér) ose
mel. Nuk éshté e nevojshme té ofrohen sa mé shumé lloje té
ndryshme perimesh.

* Pérdorni perime sezonale dhe u shtoni yndyrén né pajtim me
recetén (qé té mundésohet pérfundimisht marrja e vitaminave
yndyrétretése, né vaktin e njéjté duhet sasi e mjaftueshme yndyre)

* Nése fémija ha gjithé qullin, atéheré mund té shtohen dhe 100 -
150 gr mish né javé. Mishi té zihet bashke me perimet dhe té
shtypet (purohet).

* Pér té pérmirésuar marrjen e ushqimit, qullit t& perimeve i shtoni
dhe vitaminé C né formén e njé Iéngu portokalli ose molle

* Foshnjat jané shumé mé té ndjeshme ndaj shijeve se sa te
méedhenijté, dhe pérkatésisht, i perceptojné artikujt ushgimoré
intensivisht. Pér kéte shkak kripa dhe bujoni jane té tepérta, dhe
pér me tepeér, do té ishin ngarkesée pér veshkat e pazhvilluara te
fémijés

* Me shtimin e sasisé sé perimeve reduktoni gradualisht sasiné e
gjirit ose té biberonit. Po t&€ mos keté nevojé mé pér qumeésht, i
ofroni ujé ose ¢aj té pasheqerosur

* Po deshét t'i jepni produkte t€ gatshme, i plotésoni edhe ato me
yndyré (shiko recetén qulli i perimeve)

* Pér fémijét e rrezikuar nga alergjia, jané té pérshtatshme gotézat e
shenjézuara me njé ® té madhe




Receté pér qull perimesh (1 porcion)

Perberesit:

Pérgatitja:

2 karrota ose copa kungulli (afro
2/3 e sasisé)

1-2 patate (afro 1/3 e sasisé)

té pastrohen, té gérohen, te zihen
me pak ujé derisa té zbuten. Te
imtésohen me ané té Passe-Vite
(vegél kuzhine), me mikser ose
pirun, uji i perimeve té pérdoret
bashké me to. Sa pér fillim, vetém
qull karrotash (4 dité), pastaj 1/3 e
sasise se karrotave té
zevendésohet me patate ose
kungull.

1 lugé gjelle vaj kolze ose ulliri,
ndérsa meé voné edhe leng mollash
ose portokallesh

para vaktit t'i shtohet quillit

Mé voné, sipas sezonit, lloje té tjera perimesh (tu shtohen né pérmasén

1/3 patate, 2/3 perime)

Ruajtja e qullit té perimeve

* Perimet mund té pérgatiten pér mé sé shumti 2 dité. Njéra gjysme te
ftohet né gast (né njé ené me ujé té ftohét) dhe té ruhet né frigorifer.
Gjysma tjetér t'i jepet fémijés menjéhere

* Perimet mund té vihen né ngrirje té thellé. Sa pér fillim, pér ruajtien e
porcioneve té vogla mjaftojné dhe geset me copéza akujsh. Mé voné
mund té pérdoren dhe filxhanét/gotézat e kosit, enét prej plastmasi
ose geset pér ngrirje té thellé. Qé humbja e vitaminave té jeté sa mé
e ulét, perimet e nxehta duhen ftohur menjéheré né ené me ujé té
ftohté dhe pastaj menjéheré té ngrihen.




2. Qull frutash — i pérgatitur vete

Té pérgjithshme

* Qulli i frutave té€ mos shegeroset! Nése fémija i juaj nuk e merr qullin
té pasheqerosur, shikoni se mos géndron arsyeja né futjen e
parakohshme té vaktit prej qulli ose né shkallén e pjekjes sé frutave.

* Nése fémija i juaj s’ka mé nevojé pér qumeésht pas vaktit me perime, i

ofroni pak ujé ose ¢aj té pasheqerosur. Fémija i juaj mund té vendosé
veté nese ka dhe se pér sa léngje plotésuese ka nevojé.

Receta e qullit té frutave (1 porcion)

Pérbérja Pérgatitja

2-3 cm Banane Bananja té shtypet imét. Varésisht nga
oreksi i fémijés, sasia té shtohet né mé
sé shumti 2 e bananes. Nisjani me
banane dhe i shtoni késaj pas 4 ditésh
edhe mollén.

Ya mollé e émbél ose dardhé e | Molla ose dardha té grihen imét ose té
buté purohen (shtypen) pastaj t'i shtohen
bananes. Sasia té shtohet mengadalé,
né pérputhje me oreksin e fémijés (1-2
mollé / dardha té plota). Né rast
kapslléku, bananja té reduktohet ose
té higet fare.

Verejtje: Varésisht nga shkalla e ngopjes, pas mésimit me te, qullit té
frutave mund t'i shtohen edhe 1-3 lugé gjelle petéza drithi. Varésisht nga
sasia e léngut né fruta duhet shtuar eventualisht dhe pak ujé
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Ndikmi i artikujve ushgimoreé né tretje

Sidomos me ndikim purgativi:
* Maraja, spinaqi, dardha, molla e zier, meli

* né rastin e kapsllékut vlen pérgjithésisht

- |éngje té mjaftueshme - nése fémija nuk merr Iéngje nga
shishja ose gota, thjesht bé&jeni qullin mé té holle

- |évizje té mjaftueshme > mé shumé né dysheme, mé pak né
trasté, aspak né Babysitter (ulése bebesh) e né veglat
ushtruese té ecjes, pa gendrim ulur

Favorizojné sidomos kapsllékun:
* Bananet, mollét e paziera (shqgeto), karrotat, orizi, kulegté,
simitet, buka e bardhé, doza e tepruar e ushqimit nga biberoni

Né rast problemesh né tretje luteni gé t'i drejtoheni késhilltares suaj pér
néna pér gjetje zgjidhjesh individuale dhe sipas moshés
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Vetéfabrikimi — produkte té gatshme?

Vetefabrikimi

Pérpareésité

Mangeésite

e Té lira, madje dhe perimet e frutat
bio

* u dihet saktésisht pérbérja
* pérbérja mund t'u adaptohet (sipas

shijes dhe stomakut, prevencion i
alergjive)

* kalim me i thjeshté né ushgimet e té
rriturve (shija, konsistenca e
ndryshueshme ngadalé)

* e paverifikuar pérmbajtja e
substancave té demshme

* merr mé shume kohé

* pérmbajtje mé e uléet e vitaminave
gjaté ruajtjes dhe pérgatitjes sé
kege

- Optimimi

* té pérdoren produktet sezonale dhe
bio

* Pérgatitje dhe ruajtje korrekte

1




Qull pluhuri

Pérpareésité

Mangeésite

* pérgatitje e thjeshté, e mundur
edhe né sasité me té vogla

* Pothuajse pa mbeturina té
drejtpérdrejta

* Pérmbaijtja e substancave té
démshme e verifikuar

* Praktik gjaté udhétimeve

e Relativisht lire

shpeshhere i pérzier njé numer i
madh perimesh dhe frutash té
lloj-llojshme (vutja veg e veg e
perbéresve e pamundur, puget
rrallé me parandalimin e
alergjive, pérpos qullérave
speciale HA)

pjesérisht pérmbaijtje e larte e
sheqerit

- Optimimi

Té kontrollohet gjithmoné me
saktesi pérmbaijtja sipas listés sé
pérbérjes (mjerisht ajo ndryshon
shpesh)

Té pérdoret pluhur i pastér
drithérash pa shtojca (qumésht,
sheqger, lendé aromatike
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Artikujt ushgimoreé né gotéza

Pérparesité Mangeésite
* Pérgatitje e thjeshté * Shpesh pérmbajtje e mangét e
yndyres
* Pérmbajtja e lendéve te
démshme e verifikuar e Shtrenjté
* | thjeshté dhe i paster pér * Hedhurina gelqore
udhéetime
* Pamundési e sasive té vogla,
* Rezerva té mira pér raste duhen konsumuar brenda 24
urgjente orésh
- Optimimi

* té kontrollohet gjithnjé me saktési
pérmbajtja sipas listes sé
pérbérjes

» té shtohet yndyra, shiko recetén
qulli i perimeve né rast
prevencioni t& domosdoshém nga
alergjia, té pérdoren vetém
gotézat me shenjén A.
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Pérgatitja dhe ruajtja e ushgimeve
pér foshnja té pérgatitura vete

1. Mundésia e I-ré — pérgatitje té perditshme gjérash té freskéta

Né pakéz ujé ose né tengjeren me presion zijeni deri né zbutje,
purojeni (shtypeni) me ujin e gatesés, i shtoni yndyrén

. Mundeésia e lI-té — té zieni pér dy dite

pérgatitja, shihe mundésiné e I-ré. Sasia té pérgjysmohet
menjéheré. Gjysmén e paré ia jepni fémijés, gjysmen tjetér ruajeni
né frigorifer deri né ditén tjetér

pér shkage higjenike dhe té cilésise, mbetja nga dita e paré nuk
duhet dhéné mé edhe ditén e dyté

. Mundeésia e llI-té — ngrirja e thelle

Sasité e médha i zieni sipas recetés, i puroni (shtypni), i futni né
geset adekuate pér ngrirje té thellg, i ftohni menjéheré (humbje
vitaminash) dhe i ngrini.

po té hajé fémija vetém sasi té vogla, bén puné dhe njé gese
akujsh, zé pak vend, sasia mund t'i pérshtatet nevojave né rritje

Kjo mundési (gesja e akujve) éshté shumé e pérshtatshme edhe
per ruajtjen e porcioneve té vogla té mishit

Linge:
www.suissebalance.ch
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