Né cdo kohé dhe gjithmoné - kéto pije shuajné etjen né
meényré té shkélgyer:

A
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7 Kéto pije nuk
jané té démshme A

pér dhémbét.

Uji nga kroni (qeshmja) = Ujé i pijes

Nuk pérmban sheger dhe gjithékund né Zvicér mund ta merrni falas.
Uji i kronit né Zvicér kontrollohet rregullisht dhe mund té pihet pa
u shqgetésuar fare. Né disa vende uji vjen nga burimet, né té tjerat
vende merret nga krojet e thjeshta té ujit. Pér kété arsye shija e ujit té
ceshmes nuk éshté e njéjté né té gjitha vendet.

Uji mineral ( me dhe pa tharting)
Nuk pérmban sheqger. Varésisht, se nga cili burim mineral buron,
pérmbajta e kripérave minerale éshté e ndryshme.

Frutat- dhe ¢aji pa sheqger i luleve té ndryshme
Nuk pérmbajné sheger dhe kushtojné mé pak. Egzistojné varianta té
ndryshme té shijeve.

Aty kétu dhe me masé - kéto pije nuk jané vetém léngje, por
janeé gjithashtu edhe ndérmjetésues né mes té shujtave:

A

Qumeéshti

Pérmban shumé materje ushqyese (proteina, yndyrna, sheqgerna, vi-
tamina, minerale). Na shérben si shujté plotésisht me vlera ndérmjet
racioneve. Nuk e shuan etjen.

Pije qumeéshti me pérmbajtje frutash, ovomalting€, qumésht
cokollate

Pérmban materje ushqyese si qumeéshti, mirépo pérmban gjithashtu
edhe shumeé sheqger. Nuk e shuan etjen.

Léngjet e frutave, nektari i frutave

Té gjitha léngjet si psh. léngu i portokallit- dhe i mollés pérmbajné
simbas pregaditjes sé tyre shumé materje ushqgyese té réndésishme
(vitamina, minerale), mirépo gjithashtu edhe shumeé sheger té fruta-
ve. Vetém atéheré kur léngu i frutave pérzihet me ujé ( njé hise léng
frutash, dy hise ujé) mund ta shuan etjen.

Mundésisht rrallé - kéto pije nuk jané té pérshtatshme
pér ta shuajt etjen:

4

¥ Kéto pije jané té 4
démshme pér dhémbét.
Pér kété arsye goja

duhet té shpérlahet

me ujé.

Shurupi
Shurupi éshté koncentrat dhe pérmban shumé sheger. Shurupi duhet
té pérzihet (t€hollohet) me shumé ujé.

Gaji, Cola, léngjet e émbla

Kéto pije pérmbajné shumé sheqger, mirépo nuk pérmbajné materje
ushqgyese. Pér kété arsye kéto pije nuk preferohen pér fémijét para-
shkollor. Gjithashtu edhe fémijét mé té vjetér duhet ti pérdorin né
raste té vecanta dhe jo pérdité. Caji, cola, léngjet e émbla démtojné
dhémbét.

KANTON

Gesundheitsforderung

LUZERN

Schweiz

Gesundheits- und Sozialdepartement
Dienststelle Gesundheit und Sport
Meyerstrasse 20, Postfach 3439, 6002 Luzern
Telefon 041 228 60 89, Fax 041 228 67 33

gesundheit@lu.ch
www.fi.lu.ch

901807/11.16



