Jeto njé jeté té shéndetshme e plot ngjyra

Zgjedhja e ushgimeve té ushqyeshme éshté shumé e réndésishme pér njé jeté té shéndetshme e té lumtur. Ushgimi na
siguron energji pér té luajtur, pér té mésuar, pér t'u rritur dhe pér t'u béré té forté e té bukur. Nése e mbush trupin me
ushgim té pashéndetshém dhe né raporte té pabalancuara, ndihesh i lodhur, i dobét, i papérgéndruar dhe jo né gjéndje
pér té kryer té gjitha aktivitetet gé e béjné jetén toné aq té kéndshme. Lajmi i miré éshté qé té bérit e vendimeve té
duhura kur vjen puna tek dieta jote, éshté mé e lehté se sa mendon.

Pjata ime éshté njé metodé me té cilén mund té sigurohesh qé ha nga té gjitha grupet ushgimore DHE né sasité e
duhura.

1/4 e pjatés ténde duhet té& mbushet me njé burim PROTEINE si peshku, vezét,
mishi, thjerrézat, fasulet ose arrat. Proteina éshté e domosdoshme pér té
ndértuar muskujt.

1/4 e pjatés ténde duhet té& mbushet me DRITHERA. Buka, orizi, makarona dhe
byreku i pérkasin kétij grupi. Drithérat kané karbohidrate té cilat sigurojné
energji. Muskujt e tu kané nevojé pér to gjaté aktivitetit fizik dhe truri yt ka
nevojé pér to pér té menduar qarté dhe pér té géné i fokusuar. Ndérsa
karbohidratet jané té réndésishme, disa burime té tyre jané mé té mira se sa té
tjerat. Buka e zezé, makaronat dhe orizi kané mé shumé ushqyes dhe fibér e cila
e ndihmon trupin té funksionojé né nivelin mé té miré.

Gota né cep té pjatés pérfagéson grupin e BULMETIT. Ushgime si djathi, kosi
dhe quméshti pérfshihen né kété kategori dhe jané té réndésishém pér
pérmbaijtjen e kalciumit. Kalciumi éshté njé mineral gé ndihmon pér kocka dhe
dhémbé té forté.

1/2 e pjatés ténde duhet t& mbushet me FRUTAT dhe PERIMET e tua té preferuara. Frutat dhe perimet pérmbajné
fibra, vitamina, minerale dhe antioksidanté qé pérmirésojné shéndetin ténd dhe té mbrojné nga sémundjet. Kur zgjidhni
frutat dhe perimet, zgjidhni lloje té ndryshme. Ushgime me ngjyré té ndryshme pérmbajné ushqyes té ndryshém me
pérfitime té ndryshme, pér té gjitha té cilat trupi yt ka nevojé. Pra, sigurohu gé té kesh nje dieté po aq té bukur sa ylberi.

Misri, pjeshkét, pjeprat e verdhé, limonét,
hurmat

ONdihmojné parandalimin e
sémundjeve dhe démtimin e gelizave

Brokoli, lakra, spinagi, mollét jeshile,
avokadot, kungulleshkat, trangujt, rrushi
jeshil, preshét, sallata jeshile, bizelet, kivi

OMbrojné kundér disa llojeve té
kancerit
[parandalojné démtimin né sy gé vjen
nga kalimi i moshés
CONdihmon né parandalimin e démtimit
té enéve té gjakut
[ONdihmon né parandalimin e




Patatet, bananet, kérpudhat, hudhra, gepa,
pjeshkét e bardha, lulelakra

UFunksionim i duhur i muskujve




