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USHQIMI DHE
TE USHQYERIT

Ushgimi éshté cdo materie g organizmi | pranon nga mje-
disi g té mbijetojé dhe t kryejé proceset etésore. Té ushayerit
nénkupton marrien e materieve ushayese né trupin toné & t&
sigurohemi se trupi mund té ritet né regul, dhe té gjtha or-
‘ganettonati kryejné né rregull funksionet e veta, Qé té mundet
ushaimi té shkaktojé rite té rupit ta mbrojé shéndetin dhe té
Jep energii pér té gjitha proceset jetésore, éshté & nevojshme
€ kalojé népér sistemin e trejes. Ushaimi mund té pérdoret |
freskét ose me pérpunim termik. Gdo komponim g ndodhet
néushgim dhe shrytézohet quhet materie ushayese. Gdo ush-
qim | pérmban kéto materie ushqyese: proteinat, sheqemat
(karbohidratet), yndyrat, vitaminat dhe materiet minerale.

Proteinat mé s& shumti ndodhen né ushaime me prejardhje
shtazore,ato jané té nevojshme pér organizmin pér ndeértimin e
qelizave.

Yndyrat i konsumojmé népérmjet té ushaimit me prejardhje bimore dhe shtazore. Me ndih-
mén e tyre organizmifton nxehtési dhe energjipér kryerjen e aktiviteteve fizike ose puné té krejt
trupit

Sheqemati marrim mé sé shpeshti népérmjet téfrutave ose maltit Sheqernat e kétila jané t&
pérdorshme pér organizmin, sepse japin energj.

Vitaminat i konsumo-
jmé né sasi té vogla gdo
dité népémiet té té ush-
querit. Ato kané veti qé
mundésojné eshtrat tona
@ riten né rregul, lekura
dhe dhémbét té jené mé
té shéndetshme, i ndih-
mojné trupit toné né lufté
kundeér sémundjeve.

Mineralet materiet & sasi té vogla jané té domosdoshme pér puné té regullt & organizmit.

Ushqimi i shéndetshém éshté cdo ushaim i cli mundéson baraspeshén e trupit dhe rezis-
tencén ndaj stresi, infeksioneve dhe sémundjeve.

Bimét jané té pérshtatur t& shkaktojné ushaim né trupin e tyre. Pér dallim nga ato trupi |
shtazéve nuk mundet té formon ushaim dhe duhet ¢do dité ta konsumoe. A
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Fig. 10.2 Pemé dhe perime.
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Fig. 103 Proteinat

Proteine mé sé shumti ka né ushqime me pre-
jardhje shtazore, mish, qumésht dhe vezé dhe
produktet e tyre.

Ushgim i pasur me yndyra éshté quméshti dhe
produktet quméshtore, disa lloje té mishit, vezéve,
lulediellit, ullirit etj.

Sheqgerna ka né produktet e émbla, por duhet té
pérdoren sheqernat e peméve dhe mialtit.

Pemét dhe perimet jané té pasura me vitamine
dhe minerale.

Té ritha kéto materie ushqyese duhet gdo dité }
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Fig. 104 Yndyrat

ti Kifisumojmé si ushgim qé t& mundésojmé rritje dhe zhvillim té rregullt té o
nizmit. Sasia e ushgim
e konsumojmé varet nga
mosha, aktiviteti fizik dhe
gjinia

Duhet i largohemi
ushgimit té tepért té yn-
dyrshém, ushgimin  q&
pérmban aditive artificiale
dhe ushgim té konservuar.

Cfaré &shté e nevojshme? Pse
ushgimi njé djalé 12 viegar duhet
Zakonisht pérdorin? Cka & konsumojé mé shumé
&shté ushgimi? Numéro  ushqim sesa njé bebe?
materiet ushqyese. Cka  Numéro pesé lloje té
doté ndodhénése hani  ushqimit qé pérmbajné
ushgim mé shumé se cka__vitamina

ményrén e té ushqyerit
t& bretkosés, peshkut té
akuariumit, kérmillit dhe





