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L-informazzjoni rikjesta tkun ipprocessata skond I-Artiklu 27 (a) (i) tal-Public Health Act u d-Data Protection Act 2001.
L-informazzjoni tieghek ser tinzamm ghall-istatistika u ricerka fl-interess tas-Sahha Pubblika.
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%Programm
Piz Tajjeb Tul Hajtek

Id-Direttorat ghall-Promozzjoni tas-Sahha u I-Prevenzjoni tal-Mard gieghed joffri programm
ta’ telf ta’ piz u attivita fizika fil-kunsilli lokali u ¢entri tas-sahha. Dan il-programm jikkonsisti fzewg
sessjonijiet fil-gimgha ghal tul ta’ 12-il gimgha. Dawn jinkludu: (a) sessjoni ta’ saghtejn ta’ infor-
mazzjoni u diskussjoni dwar in-nutrizzjoni u t-telf tal-piz zejjed u (b) sessjoni ohra ta’ siegha
attivita fizika. Dawn jitmexxew minn professjonisti.

L-ghan ta’ dan il-programm huwa li jintilef piz zejjed u li jinzamm piz tajjeb matul il-hajja. Dan
huwa possibli ghaliex joffri hiliet li I-partecipanti jehtiegu biex itejbu d-drawwiet tal-ikel u li event-
walment tizdied I-attivita fizika b’'mod regolari. Ir-rakkomandazzjoni mill-Ghaqda Dinija tas-Sahha
(WHO) hi li I-adulti ghandhom jaghmlu minn tal-angas 30 minuta ta’ attivita (b’intensita moderata
ghal ftit gawwija) f'hafna mill-granet tal-gimgha, preferibbilment kuljum. Madankollu, biex persuna
titlef il-piz zejjed, hemm bzonn li I-hin tal-ezerc¢izzju fiziku jizdied ghal bejn siegha u siegha u nofs
ta’ intensita moderata matul il-gurnata.

Wagqt il-programm tinghata ukoll ghajnuna u appogg lill-partecipanti sabiex tinbidel l-imgieba
taghhom biex b’hekk jintlahaq I-ghan tal-programm. Matul is-sessjoni tal-ezercizzju, I-participanti

jistghu jippartecipaw skond il-hiliet taghhom. Tinghata preferenza lil minn gatt ma’ attenda gabel.

Nies li huma eligibbli ghal dan il-programm huma persuni li ghandhom ‘I fug minn 18-il sena u
ghandhom piz zejjed (BMI ta’ 25kg/m? jew aktar).
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10.

10 passi li jghinuk ittejjeb sahhtek!

Uza prodotti wholemeal/wholegrain meta ssajjar prodotti tal-qamh - ezempju: hobz, cerejali,
ghagin, u ross. ll-qoxra tal-patata ghandha tinhasel sew u tittiekel (fejn hu possibli).

Kul minn tal-inqas tlett porzjonijiet ta’ haxix u zewg porzjonijiet ta’ frott matul I-gurnata. Fejn
hu possibli halli I-qoxra mal-frott u mal-haxix - ezempju tuffieha u tadam.

Aghzel prodotti tal-halib b’livell baxx ta’ xahmijiet bhal halib xkumat u yogurt light.

Aghzel laham dghejf, kif ukoll aghzel minn varjeta ta’ hut abjad jew zejtni, legumi (fazola,
ghads u pizelli) bajd, lewz u zrieragh bhala porzjon ta’ proteini.

Dejjem aghzel ikel li ghandu livell baxx ta’ xaham saturat u trans, zokkor u melh, filwaqt li

tillimita I-konsum tal-ikel ippro¢essat.

Ara li matul I-gurnata tiekol tliet ikliet princ¢ipali (il-kolazzjon, I-ikla ta’ nofsinhar u I-ikla ta’

filghaxija) b’xi snacks hfief bejniethom.
Ixrob madwar 8 tazzi ilma matul il-jum.
Kul bil gies.

lllimita I-meraq tal-frott u l-alkohol u
evita xarbiet helwin u energy drinks.
Adotta stil ta’ hajja f’bilan¢ bejn attivita
fizika regolari, mistrieh u rqad.

Kundizzjonijiet u punti importanti:
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Persuni elegibbili jrid ikollhom:

'L fug minn 18-il sena;

Body Mass Index ta’ 25 kg/m?” jew iktar;

Koppji imheggin japplikaw flimkien;

Qabel tapplika huwa rakkomandat li tiehu

parir mediku minghand it-tabib tieghek;

Ghal kull programm jattendu 15-il partecipant;
Prijorita tinghata lil minn gatt ma' attenda qabel;
Id-Direttorat, il-Kunsill Lokali u |-aerobics
instructor mhumiex responsabbli jekk xi hadd
iweg@a matul dawn is-sessjonijiet.
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