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Né qofté se fémija juaj nuk éshté i uritur né
kohén e ngrénjes mund té jeté si pasoje sepse
ata pélqejné té hajné shumé vakte té vogla gjaté
dités, provoni ti jepni njé ose dy ushgime te lehta

cdo dy oré. GREATER

Duhet t& keni kujdes pér fémité qé piné shumé DANDENON(5

qumésht, pije té émbla ose léngje frutash City of Opportunity
ndérmjet vakteve té ushqimit, pasi kjo mund te ulé

oreksin e tyre dhe té coj tek ngrénja me naze dhe

zénjet né kohén e ngrénjes.

Kjo broshuré éshté prodhuar si pjesé
e projektit "Ushqimet pér cdo njeri”
\né bashképunim me personelin e The
Maternal Child Health 1€ Qytetit &€
Greater Dandenong.

I ofroni ushqgime té reja qé bebi juaj ndoshta nuk
i ka ngréné mé paré. Mund t'ju hajé pak kohé deri
né 10 prova qé bebi té fillojé té hajé ushgimin
e ri. Megjithaté, kurré mos e sforco bebin
tuaj g€ 1€ haj.

Inkurajohini fémijét tuaj g€ t€ provojné
ushgimet e reja dhe urojini ata pér
érpjekjet e tyre. . . L
PerpiEtiET e Y Nga Gjiri ose Shishja
GJITHMONE SHIKOJINI BEBAT tek

KUR HANE Gota dhe Luga

Imazhet jané dhéné nga Meat &
Livestock Australia



Ushqim i Buté (pure e ujshme)
1-3 lugé caji, 1-2 vakte
Rreth 6 muajsh

e Qumeéshtiigjirit ose formula éshté e
gjitha gé bebi ka nevojé deri né moshén
6 muajshe dhe éshté akoma gjéja mé e
réndésishmé. Jepini njé lugé ushqimi mbas
dhénjes sé qumeéshtit.

e Fillo njé lloj ushqimi € ri dhe jepja pér 3-5
dité pérpara se té filloni njé ushqgim tjetér
té ri. Né kété ményré ju e dini nése bebi ka
ndonjé reaksion nga ushqimi.

e Mos fut kripé, sheqer ose mjalté né ushqim.

Disa nga ushqimet e para té rekomanduara jané:

Komplekse me orizé - miksja me qumésht
gjiri, formuala ose me ujé té zier dhe t&
vakeét. Kjo ka hekur dhe ka rrezik mé té ulét
pér alergji.

E buté/pure e ujshme Zarzavatet p.sh.,
karrotat, patatet, kungulli, patatet e émbla,
broccoli, zucchini.

E buté/pyre e ujshme frutat p.sh., Babane,
fruta pure 1€ prera hollé psh. Banana, (t€ béra)
mollé ose dardhé té gatuar, pjeper, avocado.

Ushgime mé té trasha (pure/ té grira)

Gjysém goté, 2-3 vakte
Rréth moshés 7-9 muajsh

Bebi éshté gati té provoj ushgim me copa té
vogla, té buta e té trasha dhe mé né fund

té copétuar. Kjo gjé inkurajon bebin qé 1€ mésoj
sesi té kafshojé ushgimin.

Mishérat dhe alternatitavat - vici, qingji, derri,
pule, peshk, mélci, fasule, groshé thjerréz. Eshté e
résndésishme té jepni ushgimet té pasur me hekur
pér njé zhvillim té forte.

Ushqime Drithore - makarona, orizé, makarona,
buké, komplekse pér méngjes si éeetbix, oriz,
térshérée e mbledhur ose miel ermik (qull térshére).

Ushgime bulmeti - djath, kos natural, kustard.

Fruta dhe Perime - Perime t€ buta té gatuara,
sic jané lulelakér, pastinak, karrota, spinag, bizele.

Bebi duhet té filloj té pijé ujé cezme nga
gota. Léngje frutash nuk jané té rekomanduara
ngaqé ato jané me shumé sheqer dhe mund té
démtojné ritjen é dhémbéve.

Né qofté se éshté ndonjé histori né familje
pér alergji, me bazé bulmeti, peshku dhe gruri,
ushqgimet drithore duhet te ndalohen deri né
moshén 12 muajshe.

USHQIME TE LEHTA (1€ prera né copa)
Ndérmjet moshés 9-12 muajsh, 3 vakte

Inkurajoni bebat qé t€ ushgejné veten e

tyre, afrojini njé lugé dhe té hajné me

gjithé familjen.

Bebi mund té keté 3-4 qumésht gjiri ose
formula né dité, zakonishté mbas ushqimit.
Qumeshti i lopés mund te futet né pudding
dhe mualebi, dhe pastaj ne njé goté nga mosha
12 muajsh.

Jepini vezén dhe ushqgimet me vezé. Fillo me
njé shumé té vogél,1/2 lugé caji té verdhén

e vezés sé gatuar buté, ngadalé rrite shumén
derisa té haj té gjithé té verdhén e vezés,
atéheré pérsérite kété gjé me té bardhén e
vezés. Reaksioni kundrejté vezéve mund te
jeté pucra € vogla ose fryrje pér rreth gojés,
ndalo vezén dhe kontakto doktorin pér késhillé.
Mjalti nuk duhet t€ jepet tek fémité pérpara
moshés 12 muajshe, mund té pérmbaj bakterie
té cilat mund ta béjné bebin té sémuré.

Rreth moshés 12 muajsh bebi duhet té pijé té

gjitha pijet né goté (jo mé né shishe pasi kjo

mund ti démtoj dhémbét e rinj) dhe té haj té
njéjtin ushqim si pjesa tjetér e familjes.

Kur provoni ushqim t€é ri jepi njé shembull té
miré dhe e hani ju veté até.



