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Cka éshte ?
e Quhet gjithashtu kalsiferol, ajo formohet né |ékuré nga veprimi i
rrezeve té diellit
e Eshté vitmaminé gé nuk shkrihet (organizmi mund ta stokojé)

Funksionet
e Favorizon thithjen intestinale té kalciumit dhe té fosforit si dhe

pérdorimin e tyre nga kockat

e Rregullon, me hormonet e tjera, metabolizmin e kalciumit dhe té
fosforit

e Eshté e rendésishme pér shéndetin e kockave dhe té dhémbeéve

Simptomat e mungesés
e Dobésia e muskujve
e« Dhimbjet e kockave dhe muskujve
e Njé mungesé e réndé sjell tek fémija vonesé né zhvillim (rritje)
(deformim | skeletit) ndérsa tek i rrirturi pstéomalacie (zbutje té

kockave té zhvilluara normalisht)
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C'ka éshté ?

e Njé makro-element (mineral), mé i bollshmi i trupit
e Mé shumé sé 99% ndodhet né kocka dhe dhémbé

Funksionet
e Pébérés kryesor i kockave dhe i dhémbéve
e | réndésishém pér stabilizimin e membranés qelizore si dhe
transmetimin e garkullimit et stabilitetit muskulor
e | nevojshém pér koagulimin ( trashjen) e gjakut

Simptomat e mungesés .\H
e Mineralet né kocka jo té mjaftueshme l } Jﬁ 4
e Vonesé e zhvillimit (rritjes) té fémijés (rakitizmi)
e Humbje e mineraleve né kocka tek i rrituri (ostéomalacie, ostéporose)



1.Vitamina D <

480g Kérpudhat*

M;sha

70g peshk fera*

ug* né dité
Fémijét & té rinjté
----- > adoleshentét 20 -
I né 15 vieg
09 .60 2Q [ —f—. BR . 52 Té rriturif 20
8ml vaji té mélgisé sé Ll
peshkut morue® Graté shtatzéna 20
Graté qé japin gji 20

*1 ug = = 40 njé&si internacionale (Ul) ; 1 UI=0,025 ug

=)

180g té peshkut salmon (saumon)*

*Porcioni gé mbulon nevojat ditore

~

360g e peshkut ton*

/

2.Kalciumi
Mosha mg né dité
- Fémijét & té rinjté
adoleshentét
| né 4 vjeg 600 . : e
4né 7 viec 250 100gr té djathit Emmental
7 né 10 vjecg 900 :
10 né 13 vjeg 1100 ki
- 13 né 19 vijeg 1200
3.3l ujé i pasuruar me o 9
kalcium®* (mé shumé se Té rriturit 1000 .
300 mg/l: Contrex, ™. 19-65+ 1.2 kg brokoli*
Hépar, Coumayeur... ~ Graté shtaizéna 00 <
' Graté qé japin gji 1000

.-

8.5 dcl té quméshtit entier*

“250gr peshk sardelesh*

T

*Porcion qé mbulon nevojat ditore pér njé té rritur
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Infirmierja specialiste e Ligue genevoise kundér
reumatizmit éshté né dispozicion t’ju informojé dhe
ndihmojé té gjeni njé zgjidhje pér té pérmisuar cilésiné e
jetés. Ekipi yné do té ju presé me kénagési né lokalet
tona.

Mos hezitoni té na vizitoni.

Ligue genevois kundér reumatizmit (LGR)
Rue Merle d'Aubigné 22 1207 Geneve

Telefoni 0041 22 718 35 55
Faks 0041 22 718 35 50

Orari i punes :
e Héné- e Marté - e Enjte ; prej 14h00 né 17h00
e Mérkuré - e Premte : prej 8n30 né 12h00 dhe 14h00 né 17h00

www.laligue.ch
E-mail laligue@laligue.ch
Iban CH97 0900 0000 1200 4967 4
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