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Frutat dhe
perimet

Kéto ushgime pérmbajné pérgindje té larté té ujit
né pérbérjen e tyre, kané vleré té ulét té kalorive
dhe shuméllojshméri té pasur mineralesh dhe vi-
taminash. Pérmbajtja e mineraleve dhe vitaminave
né fruta dhe perime, e bén kété grup shumé té
réndésishém né ushqyerjen e té gjitha moshave, si
dhe pér forcimin e sistemit té imunitetit, strukturén
e kockave dhe funksionin e muskujve.

Sasité e rekomanduara ditore Té paktén 5 racione
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konservuara duhet té zgjidhni nga ato gé jané té
paketuara né Iéngun e tyre dhe me pérmbajtje té £ ;
ulét té kripés. : EFE;

Yndyrat e shéndetshme

Yndyrat né organizém sigurojné energjiné e nevo-
jshme, mundésojné futjen dhe pérdorshmériné e
vitaminave A, D, E dhe K, té cilat jané té tretshme
né yndyré. Kané njé rol ky¢ né krijimin e hormon-
eve té domosdoshme pér funksionimin e organ-
izmit.

Minimum 20-25% té marrjes sé pérditshme té en-
ergjisé duhet té jeté nga yndyrat. Né qofté se or-
ganizmi éshté i shéndetshém dhe nuk ka kufizime
té vecanta pér marrjen e yndyrave, tek t€ mosh- | - i &
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