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Program
m

L-informazzjoni rikjesta tkun ipproċessata skond l-Artiklu 27 (a) (i) tal-Public Health Act u d-Data Protection Act 2001.  
L-informazzjoni tieg]ek ser tinżamm g]all-istatistika u ri`erka fl-interess tas-Sa]]a Pubblika.

Wara li timla din l-applikazz-
joni, g]alaqha f’envelop u 

impostha fl-indirizz li jidher 
hawn ta]t:

Data ta’ l-applikazzjoni

L-ewwel darba li ser tattendi l-kors    IVA        LE 

Jekk le, f’liema sena attendejt?

F’liema lokalità tippreferi li tattendi?

Programm - Pi\ Tajjeb Tul }ajtek
Direttorat għall-Promozzjoni tas-Saħħa 

u l-Prevenzjoni tal-Mard
5B, The Emporium

Triq C. De. Brocktorff, 
Msida MSD 1421

F’ka\ ta’ emer[enza lil min g]andna nikkuntatjaw?

Isem u Kunjom

Mowbajl               Telefon

G]al aktar informazzjoni 
tista’ ``empel 

lid-Direttorat g]all-Promozzjoni 
tas-Sa]]a u l-Prevenzjoni tal-Mard

fuq dawn in-numri
2326 6000 jew 2326 6123 

*Peress li mhux f’kull lokalità huwa possibli li jsiru dawn il-programmi, jista’ jkun li tattendi 
fl-eqreb lokalità tal-preferenza tieg]ek.

*

Health Promotion and Disease 
Prevention Directorate
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Isem u Kunjom    

Numru tal-ID

Indirizz

Imejl

Numru tat-telefon (dar)

Numru tal-mowbajl

Età             Tul (metri)     Piż (kg)

Piz Tajjeb Tul Hajtek
Programm 10 passi li jg]inuk ittejjeb sa]]tek!

1. U\a prodotti wholemeal/wholegrain meta ssajjar prodotti tal-qam] - e\empju: ]obż, `erejali,  

 g]a[in, u ross. Il-qoxra tal-patata g]andha tin]asel sew u tittiekel (fejn hu possibli).

2. Kul minn tal-inqas tlett porzjonijiet ta’ ]axix u \ew[ porzjonijiet ta’ frott matul l-[urnata. Fejn  

 hu possibli ]alli l-qoxra mal-frott u mal-]axix - e\empju tuffie]a u tadam.

3. Ag]\el prodotti tal-]alib b’livell baxx ta’ xa]mijiet b]al ]alib xkumat u yogurt light.  

4. Ag]\el la]am dg]ejf, kif ukoll ag]\el minn varjetà ta’ ħut abjad jew \ejtni, legumi (fa\ola,   

 g]ads u pi\elli) bajd, lew\ u \rierag] b]ala porzjon ta’ proteini. 

5. Dejjem ag]\el ikel li g]andu livell baxx ta’ xa]am saturat u trans, zokkor u mel], filwaqt li   

 tillimita l-konsum tal-ikel ippro`essat. 

6. Ara li matul l-ġurnata tiekol tliet ikliet  prin`ipali (il-kolazzjon, l-ikla ta’ nofsinhar u l-ikla ta’   

 filg]axija) b’xi snacks ]fief bejniethom. 

7. Ixrob madwar 8 tazzi ilma matul il-jum.

8. Kul bil qies.

9. Illimita l-meraq tal-frott u l-alko]ol u   

 evita xarbiet ]elwin u energy drinks.

10. Adotta stil ta’ ]ajja f’bilan` bejn attività  

 fi\ika regolari, mistrie] u rqad.

 Persuni ele[ibbli jrid ikollhom:

 ’L fuq minn 18-il sena;
 Body Mass Index ta’ 25 kg/m² jew iktar;
 Koppji im]e[[in japplikaw flimkien; 
 Qabel tapplika huwa rakkomandat li tie]u   
 parir mediku ming]and it-tabib tieg]ek; 
 G]al kull programm jattendu 15-il parte`ipant; 
 Prijorità ting]ata lil minn qatt ma' attenda qabel; 
 Id-Direttorat, il-Kunsill Lokali u l-aerobics   
 instructor mhumiex responsabbli jekk xi ]add  
 iwe[[a matul dawn is-sessjonijiet.

Kundizzjonijiet u punti importanti:

Id-Direttorat g]all-Promozzjoni tas-Sa]]a u l-Prevenzjoni tal-Mard qieg]ed joffri programm 
ta’ telf ta’ pi\ u attività fi\ika fil-kunsilli lokali u `entri tas-sa]]a. Dan il-programm jikkonsisti f’\ew[ 
sessjonijiet fil-[img]a g]al tul ta’ 12-il [img]a. Dawn jinkludu: (a) sessjoni ta’ sag]tejn ta’ infor-
mazzjoni u diskussjoni dwar in-nutrizzjoni u t-telf tal-pi\ \ejjed u (b) sessjoni o]ra ta’ sieg]a 
attività fi\ika.  Dawn jitmexxew minn professjonisti.  

L-g]an ta’ dan il-programm huwa li jintilef pi\ \ejjed u li jinżamm pi\ tajjeb matul il-]ajja. Dan 
huwa possibli g]aliex joffri ]iliet li l-parte`ipanti je]tie[u biex itejbu d-drawwiet tal-ikel u li event-
walment tiżdied l-attività fiżika b’mod regolari. Ir-rakkomandazzjoni mill-G]aqda Dinija tas-Sa]]a 
(WHO) hi li l-adulti g]andhom jag]mlu minn tal-anqas 30 minuta ta’ attività (b’intensità moderata 
g]al ftit qawwija) f’]afna mill-[ranet tal-[img]a, preferibbilment kuljum. Madankollu, biex persuna 
titlef il-pi\ \ejjed, hemm b\onn li l-]in tal-e\er`izzju fi\iku ji\died g]al bejn sieg]a u sieg]a u nofs 
ta’ intensità moderata matul il-[urnata. 

Waqt il-programm ting]ata ukoll g]ajnuna u appo[[ lill-parte`ipanti sabiex tinbidel l-im[ieba 
tag]hom biex b’hekk jintla]aq l-g]an tal-programm. Matul is-sessjoni tal-e\er`izzju, l-parti`ipanti 
jistg]u jipparte`ipaw skond il-]iliet tag]hom. Ting]ata preferenza lil minn qatt ma’ attenda qabel.

Nies li huma eli[ibbli għal dan il-programm huma persuni li g]andhom ‘l fuq minn 18-il sena u 
g]andhom piż żejjed (BMI ta’ 25kg/m² jew aktar). 
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Dettalji

Kompli aqra’ wara

BMI = 
pi\ (kg) 

tul x tul (m2) 

Indi`i g]al Massa tal-{isem (BMI)
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