II-BENEFICCJI TA’ MIN HU SEW FUQ IL-MEDDA BMI

Li jkollok BMI tajjeb huwa ta’ benefi¢¢ju kbir ghal sahhtek. Jghin sabiex tevita
I-mard li jista’ jwassal ghall-mewt gabel il-waqt. Jekk ikollok stil ta’ hajja
b’sahhitha bbazat fuq dieta varjata u bbilan¢jata flimkien ma’ attivita’ fizika
moderata kuljum (almenu nofs siegha kuljum), issibha ehfef biex tikkontrolla
I-piz tieghek u zzomm BMI b’sahhtu.

IR-RISKJU META JKOLLOK PIZ ZEJJED

Jekk ikollok BMI ta’ iktar minn 25, ir-riskju ghall-mard jizdied serjament aktar
ma’ jizdied I-BMI. Dawk li ghandhom piz aktar milli jmisshom jew huma hoxnin
izzejjed, huma friskju li jkollhom livell gholi ta’ glukows (zokkor) fid-demm u
pressjoni gholja. Jista’ jkun hemm ukoll livelli gholja ta’ kolesterol jew xahmijiet
ohra fid-demm. Mela dawk li ghandhom piz zejjed, inhegguhom sabiex
jikkonsultaw lit-tabib taghhom u jiccekkjaw l-istat generali ta’ sahhithom.
Inhegguhom ukoll sabiex jibdew inaggsu mill-piz bil-mod il-mod bir-rata ta’
mhux aktar minn kilogram fil-gimgha.
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PUBBLIKAZZJONIJIET

Id-Direttorat ghall-Promozzjoni tas-Sahha u I-Prevenzjoni tal-Mard joffri wkoll ghadd ta’
fuljetti bla hlas li jghoddu ghal bosta kategoriji ta’ nies. Jekk tixtieq tirCievi kopja d-dar jew
ghadd ta’ kopji ghal fuq il-post tax-xoghol jew ghall-organizzazzjoni tieghek, ¢empel fuq

2326 6000.

KORSIJIET DAWR IT-TNAQQIS TAL-PIZ ZEJJED

Id-Direttorat ghall-Promozzjoni tas-Sahha u I-Prevenzjoni tal-Mard jipprovdi servizz bla
hlas ghal dawk li ghandhom 18 il-sena jew aktar, u li huma motivati bizzejjed sabiex inaqgsu
I-piz zejjed fi grupp ta’ madwar 18 il-persuna. Dan il-programm hu offrut fuq bazi regolari fic-
Centri tas-Sahha f'Malta u Ghawdex.

Ikun hemm facilitators imharrgin biex jghinuk u jiggwidawk sabiex tnaqgas il-piz zejjed billi
tistabbilixxi dieta bbilan¢jata u jinkuragguk taghmel xi attivita fizika regulari. B’hekk issib li fug
medda ta’ zmien, drawwiet tajba fl-ikel u stil ta’ hajja attiva huma aktar facli li tonqos u zzomm
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il-piz tajjeb.
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X’QED JGHIDLEK IL-PIZ LI GHANDEK?

Il-pariri f'dan il-fuljett ma japplikawx ghat-tfal, ghan-nisa tqal jew li jreddghu jew
ghall-atleti muskuluzi.

II-WHO tikkalkula li fid-dinja kollha hawn bejn wiehed u iehor 300 miljun ruh li
ghandhom piz zejjed u li huma hoxnin izzejjed, u Malta m’hijiex xi ec¢ezzjoni
(WHO)". Infatti, Malta hija wahda minn ta’ quddiem nett b’din il-problema ghax
ghandha aktar minn 35 fil-mija tat-tfal li huma mbacéin jew hoxnin izzejjed?, u
madwar 68 fil-mija ta’ I-adulti b’din il-problema wkoll®.

X’INHI L-OBEZITA’ U X’INHUMA L-KONSEGWENZI?

L-Obezita, I-aktar ghamla serja ta’ piz zejjed, hija marda li takkumula xaham
tant zejjed fil-gisem li jaffettwa hazin is-sahha. Hija fattur ta’ riskju ghall-mard
tal-galb u I-puplesija, id-dijabete (tip Il), u mard iehor bhall-problemi fid-dahar
u certi kansers. Normalment, tirrizulta minn zbilan¢ bejn it-tehid ta’ energija (I-
kaloriji kkunsmati) u uzu ta’ energija (I-hruq tal-kaloriji f'attivita fizika).

ll-Metodu tal-Body Mass Index (BMI - I-Indi¢i ghall-Massa tal-Gisem) huwa dak
li jintuza biex nistabilixxu min ikollu piz zejjed jew ikun ohxon izzejjed, min ikollu
piz normali, u min taht il-piz normali.

Min ikun taht il-piz normali wkoll ikun ged jipperikola sahhtu. Dan x’aktarx ikun
gej minn nugqas ta’ nutrizzjoni u I-konsegwenzi li jinkludu: ghajja, depressjoni,
telfien ta’ xaghar, il-gilda tirgaq, tbengil malajr, u telfien ta’ tessuti muskulari
(inkluz tal-galb).

X’INHU L-BODY MASS INDEX (BMI)?

L-Indi¢i ghall-Massa tal-Gisem jew Body Mass Index (BMI - maghruf ukoll bhala
Quetelet’s Index, Ql, jew I-Indi¢i ta’ Quetelet) huwa kalkolu li juza I-piz u t-tul
ta’ dak li jkun biex ikun maghruf kemm il-gisem ikollu xaham. Dan ikun ikkalkulat
billi niddividu I-piz f'kilogrammi (kg) bil-kwadrat tat-tul (m?)*. Dan il-metodu ma
jaghtix gies ezatt tax-xaham fil-gisem, izda r-ricerka turi li [-BMI torbot tajjeb
hafna ma’ livelli ta’ xaham fil-gisem.
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KLASSIFIKAZZJONI TA’ RISKJU GHAS-SAHHA SKOND IL-BMI (WHO 1998)

Klassifikazzjoni BMI (kg/m?) R‘s'gf‘,‘;:_’s';';?,?;em‘ )
Taht il-piz normali <185 Jizdied
Medda normali 18.5-24.9 Ikun l-ingas
Aktar mill-piz normali 25.0-29.9 Jizdied
Ohxon izzejjed 30.0 - 34.9 Ikun gholi
Ohxon izzejjed mhux esagerat | 35.0 - 39.9 Ikun gholi hafna
. Ohxon izzejjed marid >40.0 lkun wisq gholi )

Nota: Ghal dawk li ghandhom 65 sena jew aktar, il-medda ‘normali’ tista’ tibda ftit ‘il fug
minn BMI 18.5 u testendi sal-medda ta’ ‘aktar mill-piz normali’.

EZEMPJU MAHDUM TA’ KIF TRID
TIKKALKULA L-BMI TIEGHEK

Biex tikkalkula I-BMI tieghek imxi ma’ dan |-
ezempju. Jekk tizen 60kg u int twil/a 160cm,
[-ewwel ikkonverti ¢-centimetri f'metri billi
tiddividi b’100. Allura, it-tul tieghek issa huwa
1.6m. Lijongsok taghmel huwa li tiddividi
[-piz (60kg) bil-kwadrat tat-tul (1.6m x 1.6m).
Ir-rizultat huwa 23.4 li gieghed fil-limiti
tal-klassifikazzjoni.

Fi ftit kliem:

BMI = Piz (kg) / tul x tul (m®)
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Piz (kgs)

BMI NOMOGRAM (Tabella)

Tul (ins)
57 59 61 63 65 67 69 71 73 75 77 79 81

(a1 zd

145 150 155 160 165 170 175 180 185 190 195 200 205

Tul (cms)

Sors: Health Canada. Canadian Guidelines for Body Weight Classification in Adults. Ottawa:

Ministru tax-Xoghlijiet Pubbli¢i u Servizzi Governattivi, il-Kanada, 2003

Biex tikkalkula I-BMI tieghek tista’ ukoll tuza din it-tabella. Sib il-lok fejn it-tul

u I-piz jagsmu lil xulxin. Agra n-numru fuq il-linja magtugha li hu l-eqreb ghal

dan il-lok. Perezempiju, jekk tizen 69 kg u ghandek tul ta’ 173 cm, int ghandek

bejn wiehed u iehor BMI ta’ 23, li huwa fil-faxx I-abjad tan-Normali.
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