Obstetriké (Ostetricia)

Ushgimi né gji (Alimentazione in allattamento)
KESHILLA TE VOGLA PER USHQIM KUSHTUAR NENES GJIDHENESE (Piccoli consigli
alimentari dedicati alla mamma che allatta)

ULSS 2| Ushgimi né gji

Prodhimii quméshtit éshté njé proces me njé kosto té réndésishme energjie. Trupi e pérballon
até pjesérisht duke térhequr rezervat e grumbulluara gjaté shtatzénisé. Dieta ditore duhet té
jeté e ekuilibruar né ményré té balancuar pér té pérballuar rritjen e kérkesés.

INDIKACIONE TE PERGJITHSHME (Indicazioni generali)
Né pérgjithési, indikacionet ushqyese pér njé néné gjidhénése jané ato (té vlefshme pér té
gjithé) té njé shpérndarjeje té ekuilibruar dhe té larmishme té té gjithé Iéndéve ushqyese:

e organizoni ditén e ushqgimit né tre vakte kryesore dhe dy ose tre ushgime té strukturuara,
mos i anashkaloni kurré vaktet;

e kombinoni karbohidratet komplekse, proteinat shtazore dhe bimore, fibrat, vitaminat dhe
kripérat minerale né ¢do vakt, té gjitha té kalitura me njé vaj té miré;

* hani dy ose tre porcione né dité me fruta té freskéta dhe perime té stinés;

e konsumoni karbohidrate né formén e bukés, makaronave, patateve, polentés né ¢do vakt;
e merrni proteina katér ose pesé heré né javé, duke alternuar proteinat bimore (bishtajoret)
me ato shtazore (peshk, mish, vezé, djathé...);

e konsumoni peshq té paktén dy ose tre heré né javé, duke preferuar peshq té pérmasave
té vogla (aguge, sardele, skumbri) pasi kané njé rrezik mé té ulét té ndotésve si merkuri;

e favorizoni yndyrnat bimore (vaj ulliri ekstra i virgjér) né vend té yndyrave shtazore (gjalpé,
sallo).

RREGULLONI PORCIONET (Adeguare le porzioni)

Pér té rregulluar dietén pérgjithésisht mjafton té rrisni porcionet e vakteve kryesore dhe té
futni njé racion té vogél shtesé (njé goté me kos, njé grusht fruta té thata ose fara...). Mé
poshté sugjerohen rritje ditore pér gjashté muajt e paré té ushqyerjes ekskluzive me giji.
Megjithaté, duhet pasur parasysh se ¢do néné ka nevoja té ndryshme dhe prandaj nevoja
specifike pér integrim.

¢ +50g makarona, oriz ose +60g buké;

¢ +30g mish ose +50g peshk ose +50g bishtajore;

e +125g kos té ploté ose +150cc qumésht;

e +20g fruta té thata dhe njé pjesé shtesé me fruta té freskéta.

Burimi: Udhézimet pér Ushqimin e Shéndetshém dhe Larn 2014



NDRYSHIMI ESHTE | MIRE (Variare & positivo)
Ushqyerja me gji ndikon né mésimin e shijeve tek i porsalinduri: sa mé e larmishme éshté
ushgimi i nénés, ag mé té ndryshme do té jené aromat dhe shijet e quméshtit té nénés.

Nuk ka asnjé prové shkencore pér té eliminuar ushqgime té tilla si hudhra, gepa, erézat,
brokoli, lulelakér, etj.: zgjerimi i shijeve té quméshtit do té lehtésojé qgasjen ndaj ushgimeve
té ngurta kur té vijé koha.

Disa ushgime té pérjashtuara gjaté shtatzénisé pér shkak té rrezikut té helmimit nga ushqimi
(pér shembull sallami, proshuti dhe mishi i papérpunuar) mund té riintegrohen né dieté.

HIDRATIMI ESHTE | RENDESISHEM (L’idratazione & importante)

Sasia e qumeéshtit té prodhuar nuk pércaktohet nga sasia apo lloji i Iéngjeve té konsumuara
por nga thithja e foshnjés. Megjithaté, ushgyerja me gji pérfshin njé rritje t&é humbjes sé
léngjeve: hidratimi adekuat ditor (dy ose tre litra) duhet té sigurohet pér kété arsye
népérmjet ushgimeve té pasura me ujé dhe mundésisht pijeve pa sheqger.

INTEGRIMI | LENDEVE USHQESORE (Integrare i nutrienti)

Gjaté shtatzénisé dhe gjaté ushqyerjes me gji, trupi rrit pérthithjen dhe ul eliminimin e disa
Iéndéve ushqgyese. Né rast té€ mungesés sé provuar mé paré dhe ushqyerjes sé zgjatur me
gji, mund té jeté e dobishme marrja e vitaminave (C, B12, D...) dhe |éndéve té tjera ushqgyese
(hekur, zink, selen...).

AKTIVITETI FIZIK (L’attivita fisica)

Njé ményré jetese e shéndetshme dhe aktive ndihmon trupin dhe disponimin. Késhillohet
té ecni né ajér té pastér ose té béni stérvitje né shtépi. Ju mund té merrni pjesé né kurse
gjimnastike ose aktivitete sportive pér nénat e reja.

STIMULONI LAKTACIONIN (Stimolare la lattazione)

Né treg ka shumé produkte gé premtojné té rrisin sekretimin e qumeéshtit. Né realitet,
pushimi dhe qetésia e nénés dhe ushqyerja e rregullt me gji sipas kérkesave té té
porsalindurit jané elementét qé stimulojné laktacionin mé shumé se ¢do tjetér.

NEVOJAT SPECIFIKE (Bisogni specifici)

Né disa raste éshté e késhillueshme gé té konsultoheni me mjekun tuaj ose njé dietolog
ekspert pér té pérshtatur dietén tuaj. Pér shembull, nése né fazén para shtatzénisé keni gené
mbipeshé ose obeze, ose nése jeni njé néné e re adoleshente gé ushgeni me gji, ose edhe
né rastin e njé shtatzénie binjake, ose nése jeni vegjetariane ose vegane.

ZAKONET QE DUHEN SHMANGUR (Abitudini da evitare)
Nése dieta mund té ndryshojé pérbérjen e quméshtit né njé kuptim pozitiv, éshté po aq e
vérteté gé disa zgjedhje mund té kené njé efekt negativ dhe pér kété arsye duhen shmangur:



e kafeina dhe teina mund té shkaktojné nervozizém tek i porsalinduri, prandaj késhillohet
gé té kufizohet marrja e kafesé né maksimum dy ose tre filxhané né dité. Pérvecg kafeség,
duhet té kufizohet edhe marrja e pijeve té tjera “eksituese” si ¢aji, kola ose pije me bazé
cokollate dhe pije energjike;

e duhani duhet té shmanget krejtésisht: nikotina redukton volumin e quméshtit té prodhuar,
pengon lirimin e tij, mund té shkaktojé nervozizém dhe ulje té peshés sé foshnjés.

e shmangni pirjen e pijeve alkoolike né ¢do formé: alkooli ka njé kapacitet té larté pér té
kaluar né qumésht me pasoja negative né sasiné e quméshtit té prodhuar dhe, sipas disa
studimeve, edhe né zhvillimin kognitiv té fémijéve 6-7 vjegc. Nése pini alkool, éshté e
réndésishme té prisni té paktén 3-4 oré para dhénies sé gjirit.

Dokumenti éshté hartuar nga njé grup profesional i Njésisé Operative dhe Zyrés sé
Marrédhénieve me Publikun.
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