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Déshirojmé té falénderojmé né numeér té njerézve pér bashképunimin e tyre né pérpilimin e kétij
kompleti mésimor.

Falénderime té shumta pér Muzeté e fémijéve né vijim pér pérkrahjen dhe pérkthimin e kétij
materiali.

Veganérisht mirénjohés u jemi arsimtaréve dhe fémijéve té shkollave pjesémarrése té cilét kané gené
té shkélgyeshém dhe kané ndaré kohé né rishqyrtimin e episodeve pér energjing, testimin e kompletit
mésimor dhe ndihmén duke siguruar informata kthyese gjaté projektit:

Falénderime té shumta té gjithé partneréve e projektit ACTIVE dhe té gjithé atyre qé kané kontribuar
me pérkrahjet dhe ideté e tyre pér realizimin e kétij projekti ekzistues.

Koordinatori i ACTIVE Projektit



Mesimi 1 - Mengjesi
‘Botaboll’




Méngjesi éshté megjithaté éshté ushgimi gé ménjanohet mé sé
shpeshti.
Qé né té vérteté té shijohet méngjesi, éshté me réndési té pér té cmuar aromat dhe shijet, té ngrénit
sé bashku dhe ngrénies né kohé té duhur.
Té ngrénit t& méngjesit té rrequllt ka njé
vecanérisht né memori, performancé akademike, shkalla e pjesémarrjes né shkollé, funksion
psikosocial dhe né disponim.
Ngrénésit e méngjesit ka shumé mundési té kené

, si dhe konsumim mikro dhe makro I€ndé ushqyese té cilat jané té mira né rekomandimet
pér dieté. Drithérat e gatshém pér ngrénie pér shembull jané burim i pasur i kétyre Iéndéve ushqyese
dhe duhet té pérfshihen si pjesé e njé méngjesi té shéndetshém.
Ngrénia e méngjesit rregullisht éshté né ményré té réndésishme dhe positive e shogéruar me

. Konsumimi i kalciumit éshté njé géshtje e kryesore e Iéndés ushqyese pér

fémijét dhe adoleshentét sepse rritja e kalciumit né eshtra éshté mé e larté gjaté adoleshencés. (njé
numér i réndésishém i fémijéve nuk pérputhet rekomandimet adekuate té€ konsumimit pér kalcium!!).

dhe tek adoleshentét; ajo gjithashtu ka té bé&jé me dietén dhe c¢rregullimin e té
ushgyerit. Té anashkaluarit e méngjesit gjithashtu éshté shoqgéruar me rritje té mezeve ose
konsumimit t& mezeve me sasi té larté té yndyrés gjaté dités.

kjo mund té kontribuojé né rritje té peshés. Fémijét dhe adoleshentét té cilét hané méngjes ka
shumé gjasa té kené peshé té trupit té shéndetshém.

Pér shembull, prindérit gé hané méngjes zakonisht kané fémijé gé hané méngjes.

Déshironi té lexoni mé tepér né lidhje me kété temé? Shihni: Shprehité e méngjesit, statusi i Iéndéve
ushqyese, pesha e trupit dhe performanca akademike tek fémijét dhe adoleshentét. (Rampersaud GC,
Pereira MA, Girard BL, Adams J, Metzl JD. J Am Diet Assoc. 2005 May;105(5):743-60)

Nése keni pyetje té tjera:

http://www.animate-eu.com/active/ (seksioni “ngrénia”)

_1) Qumeésht ose prodhime té& qumshtit (si qumésht, jogurt ose djath me sasi té vogél té yndyrés)

2) Drithéra, buké ose biskota, p. sh burim té karbohidrateve gé té na japin fijet e para té energjisé qé
na duhet gjaté dités

3) Pemé (ose Iéng pemésh pa sheqger) pér té na dhéné vitamine, karbohidrate dhe ujé. Kjo gjithashtu
éshté burim i njé nga “té pestat né dité” (sé paku pesé porcione pemé& ose perime né dité)

Pér mé shumé detaje, shihni UK NHS kampanjén: www.5aday.nhs.uk/topTips/default.html




Shiko episodin me grupin ténd ose , nése nuk ka mundési, shpérndaje Fletén e punés 1 & 2 (gé e keni
né dispozicion né fund té meésimit). Fleta e punés pérmban titllimin e tregimit té epizodit dhe siguron
fotografi dhe poze nga epizodi. FéEmijét mund té lexojné titllimin vet (varésisht nga mosha e tyre) ose
té pércjellin tregimin duke e lexuar mésuesi i tyre.

Pasi qé té shikohet filmi i vizatuar apo té lexohet tregimi, mésuesit mund té pyesin nxénésit pér té
siguruar informaté kthyese. Ja disa pyetje pér té nxité diskutimin:

o A e doni té njejtin méngjes ¢faré e kané ngréné Beni, Lusi dhe Jaqu ?
. Cilét jané gjérat gé ju i pélgeni mé sé shumti gjaté méngjesit?
° Cka ju zakonisht hani pér méngjes?

° Dhe ku ju até e hani? (Né shtépi, né makiné/né autobus rrugés pér né shkollé, né kafene apo
bar....)
° Me ké ju zakonisht hani méngjes?

A bisedoni me familjen gjaté kohés sé& méngjesit?
A e hani méngjesin e juaj para televizorit?
o A ju pélgen té hani méngjes ose pélgeni mé shumé té flini se sa té kénageni me té?

Eshté e réndésishme té gjithé fémijét té& pérfshihen né kété aktivitet, madje edhe ata fémijé té cilét
zakonisht nuk hané méngjes dhe até duke i pyetur pse (ndoshta pse méngjesi i ofruar atyre nuk éshté
mjaft i shishém; apo ndoshta ngase nuk kané kohé té mjaftueshme, apo oreks; ose ata ndoshta nuk
ka kush té I shogéroj né kohé té méngjesit? )

Gjithashtu pyetni fémijét nése ata kané méngjes té ndryshém né fundjavé (zakonisht ka mé tepér
kohé pér ta dhe prindérit!)

Dhe pér fund pyetni: “Cka i ka ndodhur Lusit kur ajo nuk kishte ngréné méngjes? A e dini pse?”



Aktiviteti 2 - Té vizatuarit: pse ju duhet té hani méngjes?
Qéllimi: popullarizo méngjesin fémijéve gé zakonisht nuk e hané até.
Materialet: Fleta e punés 3, materialet pér vizatim

Tregoju fémijéve fletén e punés 3 dhe pastaj gozhdoni até né mur.
Pyet “kur ju hani méngjes, cila nga kéto fotografi ju pérngjan juve mé sé tepérmi ? Vizato njé pikture
né librin ténd”.

Nga fémijét mé té ri (5-6 vjec) mund té kérkohet té béjné nga njé picture té méngjesit té tyre. Nga
fémijét mé té vjetér mund té kérkohet gé té gjejné mbiemra gé korrespondojné me pikturat ose ata
mund té shkruajné titrat.

Aktiviteti 3 - Sa lloje té méngjesit?

Qéllimi : tregoni se gati se gjithcka éshté e mundur té hahet pér méngjes, por me masé dhe
se gjithmoné éshté lehté té gjendet dicka e shijshme. Do té ishte défryese té provosh
méngjese té ndryshme dhe té zbulosh shije té reja.

Materialet: Materialet pér vizatim, afishet

Ndani fémijét né 4 grupe (grupet nuk duhet té varen nga numri i fémijéve dhe/apo nga lloji i
meéngjeseve té nénvizuara né dérrasén e zezE& nga sesioni i prezantimit). Ata té cilét nuk hané
méngjes duhet té shpérndahen népér té gjitha grupet e formuara!l).

Secili grup duhet gé té bén njé afishe (vizatim, prerje té fotografive nga gazetat...) té cilat shfaqin
fotografi té llojit t&é méngjesit té grupit té tyre.

Pér shembull grupet munden me gené:

e Méngjes i émbél momental (p.sh. Cka fémijét me té vérteté hané, p.sh. biskota, Embélsira,
drithéra té émbél...)

e Méngjes i Embél ideal (p.sh. Cfaré ushgimi té émbél té vérteté do té déshironin té hané pér
méngjes)

e Méngjes té shijshém momental (p.sh. Cka me té vértet fémijét hané p.sh. buké&, tost,
sallami,djathé...)

e Méngjes té shijshém ideal (p.sh. Cfaré ushqgimi té shijshém me té vérteté do té kishin déshiré té
hané pér méngjes)




Materiali: Fleta e punés 4

Lexojeni fletén e punés 4 né térési (shih né fund té mésimit) bashké me klasén dhe jepni nga njé
kopje secilit fémijé me vete né shtépi.

Fleta e punés siguron, pér shembull, disa sugjerime pér recetat e méngjesit té cilat ata mund t'i
pérgatitin pér fundjavé sé bashku me familjarét e tyre.

Né ményré alternative mésuesit mund té shfrytézojné kéto receta dhe receta té tjera ( té propozuara
nga fémijét apo prindérit e tyre) pér té pérpiluar njé “Libér i klasés me receta pér méngjes”

Nga secili fémijé kérkohet té pyesin prindérit, anétarét mé té vjetér té familjes apo kujdestarét se cka
ata kané ngréné pér méngjes kur kané gené té rinj dhe té raportojné klasén né lidhje me kété. Klasa
mund té sheh se sa (nése ka) skemat dhe produktet e ushgimit kané ndryshuar népér vite. Ndoshta
kéto receta mund té ribéhen bashkérisht né méngjeset familjare ?

Njé dité tjetér prindérit apo kujdestarét mund té ju lejojné (vetém pér njé here) fémijéve té tyre té
vendosin se ¢ka familja do té han pér méngjes—- madje nése ideja éshté pak si e krisur..!!

Nga fémijét kérkohet té vizatojné njé pikturé apo té shkruajné njé raport té shkurté mbi té dy
aktivitetet dhe té diskutojné ato né klasé.

Materiali: fleta e punés 5

Printo fletén e punés 5 dhe shpérndaje até prindérve —ose diskuto pérmbajtjen e saj né takimet né
mes mésuesve dhe prindérve.



Njé dité Beni, motra e tij e vogél Lusi dhe dhe shoqgja i tij mé i miré Zhak, po luajné né nén kulmin e
shtépisé sé tyre i cili Eshté pérplot me gjésende té vjetra dhe gjejné njé gen lodér zhul dhe té vjetér
dhe njé karosel té thyer panairi.

Papritmas ndodhé dicka e pazakonshme dhe magjike - geni lodér i vogél ngjallet dhe fillon té flet dhe
té eci pérreth dhe karoseli i thyer panairi fillon té rrotullohet dhe rrotullohet!

Qeni lodér prezantohet si Bu dhe duke pérdorur karoselin magjik Bu dérgon fémijét né shumé
aventura, vende té guditshme dhe té bukura ku ata do té mésojné mésime pér réndésiné e ujit,
ndérkohé duke u zbavitur shumé!

BENI éshté teté vjeg dhe é&shté shumé aktiv, i miré né sport dhe déshiron té 1&vizé me
skejtbord. Ai éshté praktik dhe i kujdesshém edhe éshté udhéheqés i grupit toné té vogél. Ai
éshté i miré né mbledhjen e shojeve sé bashku pér t'i kryer punét dhe mendon
pér vete se éshté njé 'tip simpatik’, por ai lehté turpérohet nga motra e tij e
vogél, Lusi e cila e shkon pas atij dhe shoqges sé tij, Zhakut.

ZHAKU éshté shoqgja e ngushté e Benit dhe po ashtu ka teté vjet. Ajo éshté zemé&rmiré dhe
ka njohuri pér céshtje té llojllojshme. Ajo déshiron té dégjojé muziké, té ngasé bicikleté dhe
e pélgen ushgimin!

LUSI éshté motra e vogél e Benit. Ajo ka pesé vjet dhe éshté mjaft e zhvilluar para kohe. Ka
déshiré té shogérohet me véllain e saj té madh dhe shogen e tij. Ajo e mendon veten si
'shumé té rritur' dhe sigurisht se nuk i pélgen t'i thuhet ¢faré té béjé. Ajo éshté entuziaste,
praktikisht, pér gjithcka, shumé kureshtare, pa friké dhe thjeshté nuk e di se kur
duhet té pushojé sé foluri. Ajo ka njé aftési t& madhe pér shkaktim té aksidenteve
dhe problemeve dhe pér ta turpéruar véllain e saj té& madh.

BU éshté njé gen-lodér. Ai éshté i leckosur dhe i gepur, POR kur té béhet karakter i 'vérteté'
ai transformohet. Bu flet shpejt dhe éshté pak i pazakonshém, por shumé argétues. Ai ka né
vete aftési té udhéhegjes sé njé cirku ose komiku vudevilian.




Zhaku dhe Beni hané méngjes. Lusi u bashkangjitet dhe éshté shumé e ngazéllyer - éshté fundjavé,
éshté dité me diell jashté dhe ajo déshiron té del dhe té luaj. Beni dhe Zhaku gjithashtu déshirojné té
dalin dhe té luajné por ata déshirojné gé Lusi sé pari té ha méngjes, sepse mendojné se i duhet. Por
Lusi nuk déshiron, ajo nuk ka durim: ajo vetém déshiron té del dhe té luan! Eshté mé miré qé ta
diskutojné kété me Bu-né!

Ata vizitojné Bu-né né cati. Lusi vé cgelsin magjik dhe Boo
kthehet né jeté. Beni i tregon Bu-sé se Lusi déshiron té del gé
té luan por pa ngréné meéngjes. Bu thoté se di njé vend ku t’i
dérgojé... Ata hypin né karosel dhe shkojné!

Karoseli zbarkon né njé fushé sporti. Bu u tregon fémijéve se
ata gjenden né planetin Zorafina dhe krijesat pérreth tyre
quhen Zorefatroné. Ata jané krijesa t&€ médha dhe edhe pse
duken njé cik zemrak ata jané me té vérteté té parrezikshém
dhe flasin njé gjuhé qgé tingéllon si ‘belaboolahbulahbulah.’
Zorefatronét kané shpikur disa nga lojérat mé té mira né
gjithési, por ata nuk vecanérisht ata nuk i luajné miré... Bu
pastaj u jep fémijéve disa canta té cuditshme té cilat né té
vérteté jané canta pér energji (qé tregojné energjiné e secilit qé
ka) dhe u shpjegon atyre se do té garojné né lojén e quajtur
Botaboll. FEmijlét me té vérteté jané té ngazéllyer! Lusi shikon
lart, bén me gisht dhe pyet se si do ti fusin topat né ato rrjeta
pasi qé ato jané shumé lart! Bu shpjegon se dyshemeja éshté e
formuar nga njé material i buté si me susté késhtu gé mund té
kércejné lart! Ata pajtohen dhe - uou kjo genka si njég
tramboliné!

Loja gati té fillojé. Zorefatronét té gjithé dukeshin té ashpér dhe fémijét i shikojné ata se si ‘mbushen
me energji’ me pije dhe ushgime té cuditshme - niveli i tyre i energjisé ishte larté!. Loja filloi dhe
zorefatronét fitonin me margjina. Beni luan veganérisht miré, i
pason topin Zhakut e cila shénon. Ata jané krah mé krah
derisa Lusi kishte topin. Duket sikur éshté shénim i lehté dhe
ajo éshté thellésisht e bindur, papritmas, drita e saj e
energjisé pér ligéshtim. Ajo nuk mund té kércejé shumé lart
dhe ajo gabon rrjetin atéheré kur bie boria pér pérfundimin e
pjesés sé paré. Ajo éshté shumé e déshpéruar dhe ankohet se
ndihet e lodhur, por té tjerét jané me shpirt té€ madh—ajé
éshté ashtu pasi gqé nuk kishte ngréné méngjes! Ata nuk
kishin idené se si ti mundin zorefatronét. Bu u thoté té mos
mérziten, pasi qé ai ka njé armé magjike. Né ményré magjike
sfaget njé kuti e mbushur me pemé&, sanduice té vogla dhe ujé. Lusi mendon se mé miré éshté té
kené pije dhe gokollaté pér té luajné sikur zorefatronét. Zhak thoté se pijet e tilla dhe émbélsirat japin
shenja té energjisé vetém né fillim, ndérsa energjia e fituar nga pemét dhe sanduicét rri mé gjaté.
Lusi ha ca ushqgim dhe pi ca ujé - ajo ndihet mé miré! Né fillim té gjysmés sé dyté zorefatronét fitojné
sérish, por papritmas drita e energjisé sé tyre ndricon sa mé shpesh. Né fund ata nuk kané aspak
energji. Eshté gjuajtja e fundit né lojé dhe Lusi ka topin - pasi
ka ngréné ca fruta dhe njé sanduic té vogél ajo ka plot energji
kété heré - ajo hedhé botabollin dhe ata fitojné lojén!

Duke ngritur kupén, ata kthehen né karosel. Bu u tregon atyre
se zorefatronét asnjéheré nuk kuptojné&, ata i shpikin lojérat
mé té mira né boté por asnjéheré nuk fitojné pér shkak té
dietés sé tyre té tmerrshme!
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Fleta e punes 3
Mésimi 1—Aktiviteti 2

FYTYRA E PERSONIT QE NUK KA NGRENE MENGJES

A ju duket sikur koka juaj do té pélcas?
A ju réndohen syté?

Keni problem pér t'u koncentruar?

A ndiheni pak me ters?

A ndiheni argumentues?

A ndiheni té sémuré?

Uk wNE=
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FYTYRA E PERSONIT QE NUK KA NGRENE MENGIJES 1
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FYTYRA E PERSONIT QE NUK KA NGRENE MENGJES 2
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FYTYRA E PERSONIT QE NUK KA NGRENE MENGJES 3
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FYTYRA E PERSONIT QE NUK KA NGRENE MENGJES 4
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FYTYRA E PERSONIT QE NUK KA NGRENE MENGJES 5
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FYTYRA E PERSONIT QE NUK KA NGRENE MENGJES 6
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Receta pér méngjes té shijshém, pazakonshém por té shpejté !

MENYRA PARISENE: njé petull me njé shtresé té hollé xhem ose sheqer
pluhur ose pjesé té frutave me jogurt dhe njé Iéng portokalli

SALLAME... PASIONI IM: njé feté buk té shtypur me njé shtresé té hollé té
djathit pa yndyré dhe njé feté sallame + njé goté qumshté me pak yndyré
ose léng té freskét pemésh

TE ZHYTEMI !11: ve e rrahur me feté buke té shtypur + 1&éng pemésh ose Iéng té freskét portokalli

NUK KAM KOHE..!: kallép drithérash dhe njé goté qumésht ose léng frutash

PERZIERJE TE JOGURTIT TE DREDHEZEVE: 1 tas me jogurt vanile pa yndyré; 1/2 filxhani me
dredhéza; 1/4 filxhani me drithéra krunde. Té gjitha kéto pérzihen me njé pjaté té thellé.
Shérbehet shpejté.

BAJAME, PJESHKE dhe DRITHERA ME VANILE: 1 filxhan me fije té gjata té drithrave; 1/2 filxhani
me qumésht vanile (ose qumésht té rregullt nése nuk keni vanile); 1/4 té filxhanit me pjeshka té
ngrira; 1 lugé té ngrénies me bajame té shtypura. Shtoni drithérat né pjatén e thellé. Derdhni
qumeésht vanile sipér; hidhni pjeshka dhe bajame né maje. Ju béfté
miré!

SHEJK BANANE DHE BOROVINE: 1/2 filxhani té akullores prej
borovine; 1/2 banane té mesme dhe té preré né pjesé; 1/2 filxhani
me |éng portokalli (preferohet i freskét dhe i shtrydhur). Vendosni
té gjitha kéto né mikser dhe pérzini deri sa té zbuten. Zbrazni né

gota. Ju béfté miré!

18



A
N ¢ Gjeni njé dité, ndoshta gjaté fundjavés nése keni mé shumé kohé, pér té béré méngjes

gazmor dhe me apetit pér fémijét tuaj. Mundohuni pér té pérgatitur sé bashku ose pér té
béré njé “bufe té vogél” ku ¢dokush mund té gjejé até gé do.

Né méngjes: ndaleni televizorin dhe béhuni sé bashku pér té ngréné méngjes.

Ndonjéheré té zgjuarit pak mé herét largon ngutjen dhe stresin dhe té ndihmon pér té fitu-
ar apetit (madje edhe até mé pértacin nga ne!). Nése preferoni té pérgatiteni njé naté para
dhe té keni pak minuta pér té kursyer pasi t'i pérgatitni cantat e shkollés pér fémijét, ven-
doseni tavolinén e méngjesit gjithashtu.

e SN
O=Y75)
1 i

Eshté lehté pér té shndérruar méngjesin né njé shprehi té miré pér ju dhe familj-
en tuaj. Bé&jeni até sikur njé rregull té pérditshém!

Mbani mend se fémijét ka shumé gjasa té hané méngjes nése i shohin prindérit e tyre du-
S&h ke ngréné (prindérit jané modeli mé i miré pér fémijét). Késhtu qé bén gati njé pjaté té
B, thellé me drithéra dhe njé goté I1éng frutash!

19



Mésimi 2 - Lévizja

‘Ditelindja e Zenos’




Mésimi 2 - Lévizja
‘Ditelindja e Zenos’

Lexoni kété pjesé para se té filloni mésimin tuaj gé té njiheni me ¢éshtjet e kétij plani mésimor.

Trupi joné ka nevojé pér njé barazpeshé mes konsumimit dhe harxhimit:

Energjia gé vije nga ushgimet shfrytézohet pér jetén dhe pér aktivitetet e pérditshme. Nése jemi
shumé aktiv, neve na duhet mé shumé energji pér té Iévizur.

Nése hamé tepér dhe nuk lévizim mjaftueshém, konsumimi yné do té bé&hen yndyréra, késhtu qgé
éshté e njé réndésie té shkallés sé larté pér té patur njé jeté té shéndetshme dhe aktive.

Sa duhet té ushtrojmé pér té djegur até gé kemi ngréné?

Ushqgim Sasia Energ- | Qéndrim Ecja Ciklizmi He-
(9) Jia pa l&vizur | 4 1 /h-min) | (22km/h-min) | Kurosie
(Kcal) (min) (min)

2-4 biskote 20 83 75 28 7 21
1bukme 35 125 114 42 11 32
xhem

1 kroasan 40 164 149 55 15 42
Akullore 150 330 300 110 30 85

Shénim: Mésuesit duhet té theksojné porosiné e duhur fémijéve: ju nuk duhet té lévizni veté mér té
harxhuar kalori por sepse éshté edhe argétim!

Aktivitetet gé béhen né sallé ose gendra sportive nuk mjaftojné pér té& mésuar fémijét tané réndésiné
e aktiviteteve fizike. Ata duhet té ecin shkalléve, té ecin pér té shkuar né shkollé (dhe gdokund ku
kané nevojé), té béjné cdo aktivitet né fusha sportive qé duan (futboll, vallézim, vrapim etj...). Kéto
aktivitete nuk kushtojné asgjé por jané té shumé té viefshme pér té béré jetén aktive. Gjithashtu, nuk
ka ndonjé “sport ideal” pér fémijét: e vetmja gjé pér t'u rritur té shéndetshém éshté qé té mos jeni
pértacé!

Né pyetésorét qé bémé pér té testuar sjelljen e fémijéve, shumé fémijé thané se déshirojné té luajné
né ajér té pastér, por ende ka njé numér té konsiderueshém té tyre gé nuk déshirojné aktivitete
jashté shtépisé. Kéto fémijé jané pikérisht synimi i filmit vizatimor “lévizja”.

72% e fémijéve té cilét i jané pérgjigur pyetésorit toné shikojné filma vizatimoré me shokét. Kjo vleré
mund té konsiderohet si pozitive dhe negative né té njéjtén kohé&, sepse né njé rast éshté aktivitet
shogéror, por né anén tjetér kjo nénkupton se njé pjesé e kohés me shoké nuk po shfrytézohet pér
aktivitete mé “fizike”. Pér kété arsye né tekst “lévizja” éshté realizuar me shoké&, pér té treguar se sa
éshté argétuese dhe e lehté.
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Shikoni episodin me klasén tuaj ose, nése ajo éshté e pamundur, shpérndani fletén e punés 1 dhe 6
(né fund té kompletit). Fleta e punés ka té skicuara tekstet e episodit dhe imazhet e palévizshme té
episodit. FEmijét ose mund té lexojné tekstin vetém (varet nga mosha e tyre) ose pércjellin ngjarjen
gé do ta lexojé mésuesi.

Pasi té ndigni filmin e vizatimuar ose té lexoni tregimin, mésuesit mund té pyesin fémijét pér fituar
informata kthyese. Ja disa pyetje pér té nxitur diskutimin:

° Cka mendojné Lusi dhe Zhaku pér lévizjen né fillim té filmit vizatimor? A keni ju té njéjtin
mendim?

° Cilat personazhe i pélgeni mé shumé kur ju duhet té “lévizni” ?
° Sa ményra kané gjetur Lusi, Zhaku dhe Beni pér té |évizur? Dhe sa ményra ju mund té gjeni?

° Pasi té luani né shtépi (p. sh me videolojé ose duke shikuar televizor), a dukeni mé té lodhur se
sa té luani né fushé sporti?

o Si ndiheni né kéto situata? I mérzitur apo i gézuar?

Materiali: Fleta e punés 7

Mésuesi té tregojé njé “Piramidé aktive” té zbrazét ku fémijét duhet té vizatojné disa aktivitete gé ata
zakonisht i bé&jné né dité ose ato qé déshirojné t'i béjné. Seksionet e piramidés jané té etiketuara si
vijon: né fund “Béni shumé&”, né mes “"Bén mé shumé”, né majé “"Bén mé pak”.

Shembuj pér mésuesit:

o Béni Shumé: ecni shkalléve. Ecni ose ngasni bigikletén, luani jashté né fushé té sportit.
Aktivitete té lehta té béhen ¢do dité.

o Béni mé tepér: noti, volejboll, patinazhé&, tenis. Aktivitete iswimming, volleyball, skating, tennis.
Aktivitete té gjalla ose gjaté kohés sé liré té béhen 3 deri né 5 heré né javé

o Bén mé pak: té shikuarit e televizorit dhe té luajturit né videolojéra.
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Materiali: Fleta e punés 8 dhe 10, materiali pér vizatim

Pasi té lexohet Fleta e punés 8, mésuesi mund té pyes fémijét té béjné njé “libér té rregullave” pér
vete, duke béré vizatime ose afishe sé bashku. Pér detyré shtépie fémijét duhet té béjné sé paku njé
prej kétyre aktiviteteve gjaté javés sé ardhéshme, posaqgérisht nése asnjéheré nuk kané provuar, dhe
pastaj t'i thuhet shokéve té tjeré té klasés se si jané ndier gjaté aktiviteteve. Ata fémijé gé béjné mé
shumé mund té fitojné “Diplomén Aktive” - shih Fletén e Punés nr. 10

Materjali: Fleta e punés 9, Fleta e punés 10

Jepni kartelén e rezultateve té fletés sé punés 9 fémijéve dhe familjes dhe kérkoni nga ata ta
plotésojné né shtépi. Synimi i kétij aktiviteti éshté pér té zbuluar nése ata “lévizin” sé paku 30 minuta
cdo dité.
Né shkollé fémijét mund té béjné rradhitje special té “Aktivitetit” (fémijét mund té béhen shampioné
té AKTIV-es dhe té fitojné diplomén té konceptuar posacgérisht né stilin "AKTIVE"!!!) - shih fleta e
punés 10

Secili fémijé ftohet té pyeté prindérit e vet, anétarét mé té vjetér té familjes ose kujdestarét se cka
kané béré ata pér sportet ose aktivitetet e kohés sé lire kur kané qgené té rinj dhe té raportojé né
klasé. Klasa mund té sheh se sa (nése sé paku) strukturat e lojés kané ndryshuar gjaté viteve.
Ndoshta kéto lojéra té dala nga moda mund té rikrijohen né shtépi sé bashku?

Fémijét pastaj kérkohen té vizatojné njé pikturé ose té shkruajné tregim té shkurtér né lidhje me kéto
aktivitete

Materjali: Fleta e punés 11

Printoni fletén e punés 11 dhe distribuoni até prindérve - ose diskutoni pérmbajtjen e saj né takimin e
dedikuar pér mésuesit dhe familjet.

23



Zhaku dhe Lusi shikojné televizorin. Beni futet dhe i pyet nése déshirojné té€ luajné me até pasi gé
éshté koha me diell. Ata nuk jané té interesuara, ata déshirojné té shikojné televizorin. Nuk
déshirojné ushtrime, pasi ushtrimet jané té mérzitshme. Beni i pyet nése déshirojné té shkojné me té
pér té biseduar me Bu-né. Sé paku ajo ide i |évizé nga vendi me entuziazém!

Kur e zgjuan Bu-né, atij i erdhi miré gé e kishin zgjuar, pasi qé ai ishte vonuar! Beni mundohet t’i
parashtrojé pyetje (né lidhje me fiskulturén) para se té shkojé&, por Bu nuk i jep atij mundésiné. Ai
éshté i hutuar “Ejani. Jemi vonuar dhe duhet té shkojmé...” Bu i thoté se Beni mund té parashtrojé
pyetjen rrugés. Ata hyping né karosel dhe shkojné.

Ata zbarkojné né né re. Ata gjenden né Magjikos, njé vend magjik ku ¢do gj& mund té ndodhé! Bu
shpjegon se njé nga shokét e tij, Zeno ka njé aheng special té ditélindjes dhe té gjithé jané té ftuar.
Lusi dhe Zhak kércejné sé& bashku né njé re té bukur té madhe. Eshté aq e lékundshme dhe
rehatshme dhe kércejné posht e larté, duke geshur gjaté téré kohés.

Beni merr njé copé re dhe e forméson si top dhe i gjuan Lusit. Ata luajné lojé me top né re! Bu me
maturi bén njé rreth nga reté dhe fémijét i gjuajné topat nga reté népér rreth.

Bu papritmas e shikon kohén dhe u thoté se éshté mé miré gqé ata té ndérpresin lojén né re dhe té
nisen! Papritmas, njé rréshqitése e madhe paragqitet, e cila do t'i kthejé ata né toké. Lusit plotésisht i
pélgejné rréshqitéset dhe éshté rréshqitésja mé e madhe gé ajo e ka paré ndonjéheré

Ajo rréshget tetépjeté me njé ueeeee eksaltues dhe zbarkon né njé
plazhé té bukur. Té tjerét me shpejtési e pércollén. Ata té gjithé e
shohin peisazhin; deti i bukur dhe i pastér, shkémbinj&, guré dhe
bimét mé té pazakonshém shuméngjyrésh, dhe nga distanca, né maje
té njé guri té larté ishte shtépia e Zenos. Ajo ishte shumé e
guditshme me frengji té formésuara nga guré t& ¢gmuar gqé e bénin té
shkélgejé dhe xixé&llojé né drité té diellit.

Kur ata arritén né fund té shkémbit, ata shohin se ashensori gé shpije
né shtépiné e Zenos nuk punonte. Ata duhej té ecin shkalléve. Nuk
duhej té brengosen, éshté shumé mé argétuese! Zenoja tha se do
té garojé me fémijét shkalléve pérpjeté! Ai vrapon i pari pastaj té
gjithé vrapuan pas tij. Ata arrijné pa frymé por té gazémuar. Ata
thané se shkallét ishin mé argétuese se ashensori! Té gjithé i urojné
Zenos ditélindjen dhe Bu i jep dhuratén e tij; Zenoja i fton fémijét
pér té provuar tortén nga ylberi, specialiteti i Zenos!

Karoseli, fémijét dhe Bu kthehen nén cati. Té gjithé pajtohen se ai
ishte njé aheng i
shkélgyeshém! Bu pyet Benin se cka déshiroi té pyes para se
" té nisen. Beni shpjegon se ai kishte dashur gé té del té béjé
ushtrime por vajzat thané se ushtrimet jané t& mérzitshme.
Lusi thot&, pikérisht! Shiko se sa té mérzitshme jané
ushtrimet né krahasim me ditén gé e kishin sot. Bu geshé dhe
thoté se ata nuk jané ndalur duke ushtruar gé kur kané dalur
nga shtépia. I téré ai vallézim, kércim lart e poshté né re,
futbolli, hulla hop, ecja, vrapimi, mbledhja e gjérave né plazh,
jané ushtrim, madje edhe shkallét. Ushtgrimet nuk do té
thoné té jené té mérzitshme, ¢éshtja éshté té lévizim dhe t’i

béjmé gjérat qé kemi déshiré.
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Fleta e punes 7
Mésimi 2—Aktiviteti 2

BEN ME SHUME

BEN SHUME
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Fleta e punes 8
Mésimi 2—Aktiviteti 3

10 késhillat kryesore pér t'u béré aktiv

1) Ngrihu né kémbé
Vendos njérén kémbé para tjetrés dhe fillo té ecésh. Kémbét tuaja mund té ju shpijen né lloj-lloj
avanturash gé té shihni botén jashté televizorit.

2) Rréshqitni né patinazh

Provoni té vendosni disa rréshqitése me mbojtése té
rregullta - helmeta éshté esenciale - ju mund té mé-
soni njé aftési té re jashté.

3) Hap pas hapi

Mos u joshni duke marré mundésiné mé té lehté me
ashensor. Pérdorni shkallét dhe duke e béré kété akti-
vitet té thjeshté rregullisht ju do ti jepni trupit tuaj
disa nga lévizjet gé atij i duhen.

4) Shétitni genté

Qofté geni i juaj ose i ndihmoni fgiut, shétitja me gen
éshté argétuese dhe aktivitet i shkélgyeshém pér té ju
mbajtur aktiv.

5) Mos ndalni muzikén
Gjeni stacionet e juaja té preferuara dhe vallézoni, vallé-
zoni, vallézoni.

6) Dy rrota jané mé miré se katér

Pér deri sa mbani helmeté dhe keni kujdes ndaj rregulla-
ve né rrugé, cilkizmi éshté ményré e shkélqgyeshme pér
té pér té garkulluar pérreth dhe pér té mbajtur trupin té
shéndetshém dhe aktiv.

7) Aktivitetet e dobishme

Té kujdesurit pér kopshtin, kositja e barit dhe larja e
veturés jané té gjitha ményra té mira pér té lévizur.
Ndoshta do té fitoni edhe ca té holla!

8) Ndihmoni dadon

Fémijét e vegjél |évizin me té vérteté shumé shpejt
dhe té kujdesurit pér ata mund té jeté me té vérteté
njé aktivitet sfidues.

9) Not, not, not
Noti

jo

vetém qgé éshté argétim por éshté njé aktivitet i sh-

kélgyeshém pér té lévizur dhe pér té gené té shén- %=
doshé. &Sf

10) Gjeni njé top dhe goditni, gjuani dhe luani
me familjen dhe shokét |
Shumé lojéra me top kérkojné nivel té larté té akti-
vitetit.Secili mund té gjejé ndonjé lojé me top(tenis,
basketboll, futboll, hendboll..)pér argétim. Nuk du-
het té jeni yll i sportit, vetém argétohuni!
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Fleta e punes 9
Mésimi 2—Aktiviteti 4

A lévizni mjaft ju dhe familja juaj?
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Fleta e punes 10

Mésimi 2—Aktiviteti 3 dhe 4
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Fémijét i shikojné prindérit dhe mésojné nga ata.

Shumé fémijé, sikurse béjné té rriturit, cojné njé jeté pa u ngritur dhe duke mos lévizur shu-
mé.

Fémijét mésojné nga prindérit, késhtu gé prindérit duhet té jené ata gé té japin
shembull t&€ miré!!

Mos u béni si Homer Simpson! Nxirrni fémijén tuaj jashté (sé paku né fundjavé): ju mund té
shkoni me bigikleté né Muzeun e shkencave natyrore pér té paré dinosaurét... Gjéja e fundit:
Edhe po gé se fémija i juaj nuk éshté njé shampion i sportit mundohuni ta pérfshini
até né sporte ku mund té jeni sé bashku.

Sigurisht edhe ju mund té béni ca lévizje me fémijén tuaj, por gjithashtu ju mund
ta mésoni si té pérgatisé njé torté té shéndetshme por té shijshme, ose té vallézo-
jé, ose ckado qofté! Cdo gjé qé mbané fémijét té zgjuar nga kanapea ose televizori
éshté miré.

O

1
=

Edhe pse té bén jetén pak mé té komplikuar (né fillim), jepni fémijés tuaj njé shem-
bull t& miré dhe mésoni ata/ato qé té mirénjohin kénagésiné e té ecurit né té gjitha
ményrat: té ecurit shkalléve, té ecurit né shkollé, dhe té shkuarit né shitore. Kur té
merrni veturén parkoni até pak larg nga destinacioni, béni Iévizjen si njé shprehi
ditore.

Mbani mend, edhe pogé se bie shi, ju mund té béni dicka argétuese (si p. sh duke
pérplasur kémbét né llogace!). Eshté lehté pér té shndéruar ditét e mérzitshme né
njé shprehi té& miré pér vete dhe familjen tuaj.

Mbani mend se fémijét ka shumé gjasa té kené jeté aktive nése i shohin prindérit
e tyre duke béré té njéjtén (prindérit jané modeli mé i miré pér fémijté e tyre). Pra
le té shkojmé né shitore né kémbé dhe té blejmé veshje sportive!
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Mesimi 3 - Ushqimi i lehte
‘Gjithecka nga pak’




Pér té patur njé dieté né barazpeshé ju duhet té hani : méngjesi,
ushgimi i lehté i méngjesit dhe pasdités, dreka dhe darka.

Té ngrénit e mos e anashkaloni.
Megjithaté, té ngrénit téré ditén éshté shumé gabim.

Llogaritni ushgimin e lehté si té vogél dhe pér até arsye duhet té dhurojé prej 5 deri né 7%¢té
konsumimit ditor té energjisé (rreth 120, 150 kcal varésisht nga aktiviteti fizik i dités). Mbani
mend: zgjidhni dhe jo sipas ndjenjave tuaja, posagérisht
kur je i mérzitur dhe nervoz!

7

Ushgimi i vetém pér té “rimbushur” baterité tuaja. Nuk ka nevojé gé ju té ndiheni té “mbushur”
ose, né té kundértén, té rrini té uritur deri né ushqgimin e ardhshém . Cdoheré té keni

sa mé shumé gé éshté e mundshme: njé porcion té
peméve té freskéta, frut shejk, jogurt, meze té émbla ose té kéndshme ose disa biskote...
ndonjéheré gjithashtu karota ose domate té vogla. Mbani mend se patatet nuk jané perime,
késhtu gé nése hani patatina ose papate nuk do té thoté se hani porcion perimesh!!

Mos harroni se né mezet e paketuara ekzistojné . Pér shembull
njé meze e Embél e paketuar mund té numérojé mes 120 dhe 200 kalori. Lexoni etiketén me
kujdes gé té dini se gka do té hani.

Mos hani derisa mésoni shikoni televizor ose pérdorni kompjuterin.

: ecni, vraponi, ecni shkalléve né vend té ashensorit, luani né mjedis té hapur gé
té mund té rrini té shéndetshém.

: té ngrénit e gjérave té njéjta, madje edhe
té atyre té shéndetshme, cdo dité, nuk éshté gdoheré pozitive sepse mund té kalojé né njjé
shprehi té mérzitshme dhe té largojé fémijét nga ky ushgim i shéndetshém!

Né rast se keni pyetje té tjera: http://www.animate-eu.com/active/ (seksioni “ngréni”)
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Shiko episodin me grupin ténd ose , nése nuk ka mundési, shpérndaje Fletén e punés 1 & 12 (gé e
keni né dispozicion né fund té mésimit). Fleta e punés pérmban titllimin e tregimit té epizodit dhe
siguron fotografi dhe poze nga epizodi. FEmijét mund té lexojné titllimin vet (varésisht nga mosha e
tyre) ose té pércjellin tregimin duke e lexuar mésuesi i tyre.

Pasi gé té shikohet filmi i vizatuar apo té lexohet tregimi, mésuesit mund té pyesin nxénésit pér té
siguruar informaté kthyese. Ja disa pyetje pér té nxité diskutimin:

° A e pélgeni ushgimin e lehté gé Lusi dhe shokét e saj e kané béré?
° Cilin personazh e pélgeni mé shumé?

o Cka hani zakonisht nga ushqgimet e lehta?

° Sa ushgime té lehta hani zakonisht né dité?

o Ku zakonisht e kani ushgimin e lehté? (né shtépi, né shkollé, né kafe bar...)?
o A hani ushgime té lehta para televizorit?
o Kur kani meze té réndé gjaté mesdités a planifikoni té hani darké gjithashtu?

Eshté e réndésishme té gjithé fémijét té pérfshihen né kété aktivitet. Qéllimi i kétyre pyetjeve duhet
té jeté pér té béré fémijét té kuptojné réndésiné e té pasurit té dy ushgimeve té lehta, té llojllojshme
né dité. Né fund pyeti ata: “Sipas mendimit tuaj, pas asaj cope té tortés nga cokolata, a do té hante
Zhaku darké?
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Aktiviteti 2 - Vizatimi: c¢faré lloj té ushqimit té
lehté?

Qéllimi: promovimi i mezeve té lehta ¢do dité, dhe se c¢faré do lloji i ushgimit té lehté mund

té jeté né rregull gjaté kontrollimit. Mésuesit duhet té theksojné se sa argétuese mund té jeté

pér té ndryshuar mundésité e mezeve, né até ményré ju mund té zbuloni shije té reja.

Materiali: Materiali i vizatimit, fleté e madhe nga letra

Ndani fémijét né 4 grupe (grupet mund té jené mé té pakta varésisht nga numri i fémijéve dhe/ose
llojet e mezeve té cekura né tabelé nga sesioni hyrés) secili grup duhet té béjé afishe (vizatime, foto
té prera nga gazetat...) té cilat tregojné pamje té llojit t& mezeve té grupit té tyre.

Grupet pér shembull mund té jené:

° Mezet e Embla aktuale (p. sh. Cka fémijét hané me té vérteté p. sh biskota, torte, drithéra té

émbél...)

° Mezet e Embla ideale (p. sh. Cilat ushgime té émbla kishin dashur t'i hané si meze)

° Mezet e shijshme aktuale (p. sh. Cka né té vérteté hané fémijét p. sh. Buk, tost, sallame,
djath...)

° Mezet e shijshme ideale (p. Sh. Cfaré ushgime té shijshme ata do té kishin dashur té hané si
meze)

Ju lutemi, sugjeroni fémijéve qé té vizatojné njé porcion té ushgimit, jo p. sh téré tortén.

Fémijét gjithashtu mund té vizatojné pamje té ushgimeve ose t'i presin ato nga gazeta dhe té
pérpilojné piramidé té frekuencave: né fillim frute, pastaj jogurt, sanduice té lehta, buk, akullore, né
kulm meze té émbla, patatina, torte..., asnjéheré |éngje té gazuara.

Aktiviteti 3 — Béehuni njé “"ekspert i mezes”!!
Qéllimi: inkurajoni féEmijét pér té provuar lloje té€ ndryshme té mezeve

Materiali: Fleta e punés 13 dhe 14

Angazhimi i klasés pér kété javé éshté pér té ngréné meze né shkollé (ose né shtépi nése
nuk éshté e mundshme né shkoll€) té cilat jané té selektuara nga lista e fletés sé punés.
Fémijét duhet t'i ndérrojné mezet e tyre gjaté javés. Né fund té javés fémijét do té votojné
pér mezen mé té miré “té shéndetshme por té shijshme” dhe do té béhen “eksperté té
mezes”.




Secili fémijé duhet té pyes prindérin e vet, anétarét mé té vjetér té familjes ose kujdestarét se cka
kané ngréné si meze kur kané gené té rijé dhe i tregoni klasés. Klasa mund té véren se sa shumé
(nése jo térésisht) ka ndryshuar modeli i t& ushqyerit gjaté viteve. Ndoshta kéto meze mund té
provohen né shtépi si “meze familjare” sé bashku?

Né ndonjé dité tjetér prindérit ose kujdestarét (vetm pér njé heré) mund tu lejojné fémijéve té tyre té
vendosin se ¢ka familja té keté pér meze. Edhe pse éshté pak e guditshme...!!

Fémijét kérkohen té vizatojné njé pikturé ose té shkruajné njé raport té shkurtér né lidhje me té dy
aktivitetet

Materiali: Fleta e punés 15

Printoni fletén e punés 15 dhe distribuoni até prindérve — ose diskutoni pérmbajtjen né takimin e
dedikuar pér mésuesit dhe familjet.
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Fleta e punes 12
‘Gjithcka nga pak’ — Teksti i ngjarjes dhe pamjet

Fémijét dhe Bu jané né plazh. Bu éshté ulur né njé karrige pér plazh nén njé ombrellé t& madhe, duke
provuar njé pije koktej frutash. Afér tij gjendet njé shporté pér piknik. Beni dhe Zhaku luajné futboll
aty afér. Lusi éshté ulur né njé peshqir pér piknik duke i treguar Bu-sé ca guaca dhe guré gé ajo i
kishte mbledhur.

N

Beni vrapon drejt Bu-sé dhe bén njé vijé drejté pér te shporta e piknikut. Bu Iéshohet né karrigen e tij
dhe me gélltitje pi pijen e tij, derisa Beni dhe Zhaku hapin shportén pér piknik. Beni merr njé pako me
gjéra pér grimcim, derisa Zhaku nxjerré njé
torté té madhe té gokolatés.

Zhak filloi ta palojé tortén miré dhe sa u bé
gati pér ta futur né gojé...kur, Lusi e shokuar i
drejtohet “"Nuk do té jesh né gjendje té hash
darké nése e ha téré até pjesé”. Déshiron té
vém bast? Po vdes nga uria. Lusi u thoté Benit
dhe Zhakut se duhet té hané pemé, sikurse
ajo. Nuk éshté e drejté, atat té dy cdoheré i
thoné asaj se cka té béjé dhe té hajé gjéra té
shéndetshme, dhe tani Zhaku po ha torté 3 S

ndérsa Beni ha ushqgim grimcues! Beni i thoté Lusit se éshté né rregull gé ndonjéheré té provojné
kénagési té tilla.

Zhak i thoté Bu-sé se ajo mendon se gjithécka nga pak éshté e miré pér ne. Bu vérteton se ashtu
éshté. Eshté miré té merren meze mes kohérave té ushqgimit pér té mbajtur energjiné né nivel,
Sigurisht, jo njé pjesé gjigante té tortés! Nése hani sé paku pesé porcione fruta dhe perime né dité
gjérat e tepruara nuk ju béjné dém. Mbani mend: patatet nuk jané perime! Me réndési éshté té keni
dieté té larmishme. Eshté e ngjashme me guacat e mija, thoté Lusi, ato jané té shkélgyeshme sepse
nuk janl té njéjta . Pikérisht!
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Fleta e punes 14
Mésimi 3—Aktiviteti 3 -

Note from the translator

Certificate same as in p. 28
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Mezet, si dhe méngjesi, duhet té jené momente “zbavitjeje me edukim” pér té pasur aktivitet
té kéndshém por mésimore pér fémijét dhe familjet. Duke pasur rastin pér té ngréné meze té
pasdités sé bashku me prindérit tregon njé shprehi té miré dhe gjithashtu mund té jeté argé-
tim, pse nuk e béjné té gjithé sé bashku, sé paku gjaté fundjavave?

Ju dhe fémijét tuaj, pér shembull, mund té béni njé torté dhe pastaj té
gjithé sé bashku ta hani!

Goditja e topit té futbollit ose disa hapa vallézimi dhe pastaj njé meze e
miré me familjen tuaj...a ka gjé mé té miré?

Mbani mendr: Léngjet e gazuara dhe me sheger jané shumé té rrezikshme pér fémijét tuaj:
Mésoni ata té pijné vetém ujé. Udhéhegni ata me njé shembull, duke filluar nga vetja.
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