Pérmbledhje e ushgimeve dhe sa shpesh
duhen konsumuar

Ushqimi

Fondacioni i Dietés Mesdhetare

Vaj ulliri Cdo vakt

Perime = 2 racione* pér vakt
Fruta 1-2 racione pér vakt
Buké dhe drithéra 1-2 racione pér vakt
Bishtaja = 2 racione né javé
Fruta arrore 1-2 racione né dité
Peshk/produkte deti = 2 racione né javé
Vezé 2-4 racione né javé

Mish shpendésh (pulé etj)

2 racione né javé

Produkte bulmeti

2 racione né dité

Mish i kuq < 2racione né javé
Embélsira < 2 racione né javé
Veré e kuge Me sasi té moderuara**

*Njé racion éshté rreth njé grusht.

**Konsumim i jo mé shumé se 1-2 njési né dité. Njé njési alkool éshté njé goté standarde birre

285 ml; raki 30ml, njé goté e mesme vere 60 ml.






