SHéndorshja e tepért

Mos prit, kalo né veprim
MBAJ NEN KONTROLL PESHEN TENDE, DO TE FITOSH SHENDET E MIREQENIE

C'faré éshté shéndoshja e tepért Zakone té mira né tavoliné Mé tepér lévizje

Shéndoshja e tepért dhe mbipesha jané njé kushtRa hequr doré nga shija dhe kénagésia e ushgimiijé ushgim i shéndetshém duhet té shogérohet nga
rrities sé masés trupore pér shkak té€ mosballahcimiré, mjafton gé té vézhgohen disa tregues té  njé aktivitet fizik i rregullt.Zhvillimi teknollogik
ndérmjet energjisé gé hyn né trup dhe asaj qé  thjeshté pér té ndjekur njé ushgim té shéndetshédhe transporti i motorizuar me siguri kané sjellé
harxhohet. Shéndoshja e tepért éshté e lidhur medhe té ballancuar, i pasur me té gjitha parimet  uljen e mundésive pér té praktikuar lévizje.

rritien e cfagjes sé sémundjeve si diabeti, temsionushgimore(proteinat, vitaminat, shegernat, Mijafton gé té béhet njé aktivitet fizik i moderuar,

larté, patollogjité e zemrés dhe frymémarrjes, yndyrnat). dhe me rregull.Ecja, ngjitja e shkalléve, dhénia e

kanceri. ¥ ha rregullisht dhe konsumo disa heré né dité bigikletés, jané aktivitete té thjeshta té |évizjbe
fruta dhe zarzavate té freskéta, duke preferuar atgjithkush mund ti praktikojé pér té arritur kushte

Shkaqget e shéndoshjes sé tepért jané kryesisht stinore; jetésor mé aktive.

ményra e jetesés jo e shéndetshme, ményra e ¥ kujtohu té hash ¢do dité 5 racione ushgimesh me

gabuar e té ushqgyerit dhe mosaktiviteti fizik. ngjyré té ndryshme sipas kétyre ngjyrave: té

bardhé, jeshile, té& verdhé-portokall, té kuge, dhe
Ushgimi dhe aktiviteti fizik jané faktoré té blu-vjollcé. Cdo ngjyré ka veti té vecanta mbrogtés
ndryshueshém. pér shéndetin;

¥ trego kujdes pér ményrén e pérgatitjes sé
ushgimeve( p.sh. pérdor kripé me jodio dhe mos
ekzagjero kurré me yndyrén).

Kujtohu: ¢do organizém éshté i ndryshém.
Nevojshméria pér ushqgim dhe energji ndryshon n
njé person né tjetrin né bazé t& moshés, seksit dm ==
faktoréve té tjeré.

Pérpara se té blesh njé produkt, shiko etiketén.

Etiketat ushgimore informojné mbi pérmbajtjen

ushgimore dhe energjetike té ushgimeve dhe pijeve.

Ndérrimi i ményrés sé jetesés mund té vijé edhe népnjet hapave té vogla gé mund té sjellin njé
rezultat té kénagshém dhe pér njé kohé té gjaté.

Pér té verifikuar se je mbipeshé ose je shumé i simoshé dhe pér té pércaktuar njé dieté té
ekuilibruar kujtohu té késhillohesh me mjekun ténd.



