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ISHP QENDRA E
SHENDETIT PUBLIK —

SHKUP Shéndeti né masé té madhe varet nga
www.cph.mk ményra e té ushqyerit.
iInfo@cph.mk Ushqimi mund ta forcoj shéndetin, ose e
kundérta, ta démtojé shéndetin.
Zgjedhja duhet té jeté e shéndetshme dhe
ushqim i llojllojshém.

Ushaimi I shéndetshém dhe
ményra e shéndetshme e jetesés
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Té ushqyerit e dobét dhe aktivitetet fizike
JO té rregullta, kontribuojné né epideminé e
rritjes sé mbipeshés dhe trashjes né vend.
Kéto probleme jané gjithnjé e mé shumé té
pranishme edhe tek ne , mes popullsisé né
Republikén e Magedonisé.

Zgjedhja e ushgimit varet nga vendi ku
njeriu jeton, vendi apo pozita né shkollé,
puné.
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Pér ushqim té shéndetshém éshté e
domosdoshme qé té shmangnim ushqimin
dhe pijet:

Eshté e nevojshme qé té rritet futja e
drithérave, peméve dhe perimeve!

Ato pérmbajné fije dietetike.

Me konsumimin e tyre zvogélohet rreziku
nga sémundjet kardiovaskulare, si¢c jané
sémundjet e zemrés dhe goditje né tru.
Pemét dhe perimet té mbrojné nga
sémundjet malinje.

b té cilat hahen dhe pihen jashté shtépisé
P pijet e pérgatitura industrialisht
¥ alkoolin

Fémijét, adoleshentét dhe personat e
rritur té cilét konsumojné ushqim té
shpejt né restorant jané me rrezik mé té
madh nga rritja e peshés trupore dhe
trashjes.
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I dobishém pér shéndetin éshté qé té Prej aty ményra e shéndetshme e té
pérdoret ushqim i pasuruar me peshk, me ushqyerit duhet té pérmban ushqime té
qumésht dhe produkte té qumeéshtit, té pasuruara si¢ jané perimet, pemeét,

cilét jané me pérmbajtje té ulét té drithérat,qumésht me yndyré té ulét apo
yndyrave. pa yndyré dhe prodhime té qumeéshtit,
Zgjedhja e ushqimit qé konsumohet béhet mish pa yndyré, ushqim i detit, vezé, bimé
cdo dité. bishtajore, té pérgatitura pa yndyra té
Gjithkush vendos veté se ¢cka do té hajé , forta, sheger dhe natrium.

pijé dhe sa do té jeté fizikisht aktiv.
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Yndyrat jané t€ réndésishme pér Aktivitetet e rregullta fizike ndihmojné
ndértimin efne"mbranes qelizore, dhe pér mbajtjen e peshés té shéndetshme
marrin pjes¢ n¢ absorbimin dhe trupore dhe ndalon rritjen e saj té
shfrytézimin e vitaminave liposolubile. tepruar.

Megjithaté, sasia e yndyrés éshté e
nevojshme té jeté e kufizuar, prandaj
éshté e nevojshme qé té zvogélohet futja e
ushqimit né vijim....

Né pérfitim té shéndetit éshté miré
1. té zvogélohet koha e uljes,
2. ndjekja afatgjate e TV programeve,
3. pérdorimi pamasé i punés né
kompjuter,
4. luajtja me tableté.

Majoneza, mish yndyror, sallam,
kolloface, cokolaté, krem té émbla. . . . me
njé fjalé ushqim i shpejté.
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ﬁ Pér mbajtjen e peshés té shéndetshme ﬁ
¥ trupore dhe efektet pozitive mbi shéndetin, Per mirémbajtjen ¢ peshes trupore te .

shéndetshme dhe efektet pozitive mbi shéndetin,;gg
té moshuarit duhen té praktikojné mé sé pakti &
150 minuta aktivitete fizike né javé apo 75
minuta aktivitete té forta fizike apo kombinim ,
prej té dyjave.

+. fémijét dhe adoleshentét té moshés prej 5
3 deri 17 vjet duhen té praktikojné mé sé pakti
¥ 60 minuta né dité pér aktivitete fizike.

Aktivitetet fizike pérfshijné aktivitete
aerobik qé e shpejtojné punén e zemrés
dhe té frymémarrjes. Ajo éshté ecja e
shpejté, kércimi, notimi apo vozitja e
bicikletés né terren té rrafshét.
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Rekomandime

- Té gjitha ushqimet , té shérbyera apo qé
shiten né shkollé dhe vendet qé kujdesén
pér fémijét, duhen té jené né kuadér té
rekomandimeve apo akteve ligjore né

shtet té lidhura me té ushqyerit e té rinjve.

- Té nevojshém jané té gjitha programet e
pérfshira pér shéndetin, té ushqyerit dhe
aktivitetet fizike, si dhe rregullimi i
aftésive pér pérgatitjen e ushqimit,
siguriné e ushgimit dhe aktivitetet fizike.

Té gjithé ne dimé se si té hamé, por njé
numér i vogél prej neve diné se si té
ushgehen.

Ngrénia do té thoté marrja e ushqimit
sipas shprehisé, mekanike- gé té kénaq
uriné.

Té ushqyerit éshté planifikim i marrjes sé
ushqimit, do té thoté ne duhet qé té dimé
cka jemi duke ngréné. Ushqehet si duhet
vetém ai i cili e din€ cka hané dhe sa duhet
té hajé.

Té ushqyerit dhe shéndeti jané zgjedhja
joneé.
Ndikimi i ushqimit mbi shéndetin toné
varet nga interesi dhe pérpjekja joné dhe
veté duhet té béjmé zgjedhjen e duhur.

Pérgatiti: Motér medicinale e diplomuar Olgica Boshnakovska
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