Hapi 2:
Ushqim i shéndetshém, méngjes i pasur

A do t'i jepje pér té ngréné tagji té cilésisé sé dobét kalit t& ¢muar té vrapi-
mit? A do ta mbushje rezervuarin e makinés sé garave me sherbet apo me
vaj té vjetér? Sigurisht jo!

Edhe trupit ténd i duhet njé pérkujdesje e ngjashme (bile shumé mé e ma-
dhe!). Ai funksion drejt vetém me ushgim mé té natyrshém dhe mé té shén-
detshém, né ményré qé té jesh i shéndoshé dhe i kénaqur dhe té mund té
mésosh miré. Pér kété arsye, dy késhillat né vijim jané aq té réndésishme!

Ushqimi i shéndetshém Truri yt éshté si motori i njé makine luksoze. Vetém me karburantin mé té
miré ai zhvillon shpejtésiné e ploté. Ushgimet e yndyrshme dhe té gjitha
pijet tepér t& émbla té plogéshtojné dhe té lodhin. E njéjta gjé ndodh

o . edhe kur ha tepér. Evitoji Fast-Food-in (ushgimin e shpejté), ushgimin e

Ef;:g;'ﬁjéterf]zk;‘geiéfe” yndyrshém dhe pijet me sheger, si caji i ftohté (Ice-Tea) apo kokakola. Merr

z8vendésoji me pije me mé ushgim natyral, si pemé, perime dhe qumésht!

pak kalori apo me njé goté
qumeésht. Prej ushgimeve té
yndyrshme haje vetém njé
shujté té vogél.
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Kurré né shkollé
pa méngjes

Kujdesu gjaté gjithé javés té

marrésh méngjes té mjaftueshém,

duke ngréné dhe duke piré
vetém gjéra té shéndetshme,

me vleré té ploté dhe vitaminoze.
Pastaj vazhdoje kété shprehi edhe
mé tej.

Ushtrimi 2

Arritien mé té madhe né shkollé duhet ta kesh né méngjes. Andaj truri
dhe trupi yt duhet té forcohen me njé méngjes té miré! Gjej kohé pér
méngjes dhe ha e pi dicka té shéndetshme, té vlefshme (buké té zezg,
djath&, qumésht, njé pemé). Po ashtu, edhe pér pushimin e gjaté, merr
buké (shujté pushimi) apo njé pemé.

Merre njé fleté. Shkruaje si titull: «Ushgimi i shéndetshém, méngjesi i
pasur». Shkruaje né rreshtin e ardhshém datén e sotme. Né rreshtin vijues:
Méngijesi im sot ... (shkruaj se ¢cka ke ngréné). Né rreshtin vijues: Ushqgimi i
shéndetshém sot ... (shkruaj se cka ke ngréné té shéndetshme sot pérveg
méngjesit).

Plotésoje kété fleté sot dhe 10-14 ditét e ardhshme ¢do mbrémie.
Kujdes, merr ushgim shumé té shéndetshém dhe haje gjithmoné méngjesin!

Shembull:

3

Ushqimm i shéndetshém,
mengjes | mire

04 mars
Méngjesi im sot:
1 goté qumésht
kornfleks/rmuesli

Ushqimi i shéndetshém sot:
2 molla
1 banane

05 mars
Méngjesi Im sot:
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