Fuljett ‘Haxix u Frott 5 trid tghodd?’ li jinkiseb mid-Direttorat tal-Promozzjoni tas-
Sahha u Prevenzjoni tal-Mard (Tel: 2326 6000) jurik kif tista’ tinkludi hames
frottiet u haxix matul il-gurnata tieghek.

Zomm il-piz ta’ gismek tajjeb u hossok tajjeb

[I-piz li hu tajjeb ghalik jiddependi fuq hafna fatturi fosthom is-sess tieghek, it-
tul, I-eta’ u I-eredita’. Li tkun itqal milli suppost izid i¢-¢ans ta’ hafna mard inkluz
dak tal-galb, il-kancer u d-dijabete.

Xaham eccessiv fil-gisem jirrizulta meta tiekol iktar kaloriji milli hemm bzonn.
Dawn il-kaloriji zejda jistghu jigu minn nutrijenti kalorifici - protejini, xaham,
karboidrati u spirti (I-alkohol) - imma x-xaham huwa I-ikbar sors ikkoncentrat ta’
kaloriji. L-attivita’ fizika hija mod tajjeb kif izzid I-energija (kaloriji) li tahraq kuljum
u dan igieghlek thossok tajjeb. [I-messagg huwa wiehed semplici: jekk gieghed
izzid il-piz ghandek bzonn tiekol inqas u tkun iktar attiv.

Fuljett ‘Piz Tajjeb matul Hajjitna’ li jinkiseb mid-Direttorat tal-Promozzjoni tas-
Sahha u Prevenzjoni tal-Mard (Tel: 2326 6000) jurik kif inti tista’ thagqas dak
il-piz zejjed. Ukoll ged jigi offrut ‘Programm tat-Telf tal-Piz Zejjed!’ li huwa bla
hlas ghal pubbliku. Jekk inti mhajjar tapplika tista’ wkoll ic€empel fuq l-istess
numru msemmi.

Kul porzjonijiet moderati

Jekk izzomm il-porzjonijiet ragjonevoli, huwa iktar facli li tiekol I-ikel kollu li thobb
bla ma jkollok bzonn telimina xejn. Per ezempju, xi porzjonijiet ragjonevoli
huma: tmenin gramma laham, bicta medja ta’ frott jew nofs kikkra ghagin.
Jekk se tiekol barra agsam porzjon ma’ habib tieghek.

Kul regolarment

Li tagbez I-ikliet, spec¢jalment il-kolazzjon ta’ fil-ghodu, jista’ jwassal ghal guh
bla kontrol, li sikwit jirrizulta fiklel bla razan. lkel bejn I-ikliet principali jista’
jghinek trazzan il-guh, imma tiekolx tant i tissostitwixxi I-ikliet propji. Ftakar il-
frott u I-haxix huma is-‘snacks’ ideali.

Ixrob hafna fluwidi

lI-kkbar ghandhom bzonn jixorbu talingas 2 litri ilma kuljum. Jista’ jkun li jkollok bzonn
iktar jekk tkun shana hafna jew jekk tkun fizikament attiv. L-ilma komuni hu |-ahjar
li tixrob imma I-varjeta’ tista’ tkun kemm sabiha kif ukoll tajba, spec¢jalment jekk I-
ghazla tkun tikkonsisti 'meraq tal-frott jew halib spec¢jalment dak xkumat.

Ibda ¢ccaqlaq

Kif rajna, hafna kaloriji u nuggas ta’ attivita’ jistghu jwasslu ghal zieda fil-piz. Attivita’
fizika moderata tghin biex jinharqu dawk il-kaloriji zejda. Huwa wkoll tajjeb ghall-qalb
u s-sistema cirkulatorja kif ukoll ghas-sahha u I-qawwa generali. Ghalhekk, ghamel
I-attivita’ fizika parti mir-rutina tieghek ta’ kuljum. Uza t-tarag flok il-lift (‘il fuq u ‘l isfel).
Ghamel mixjiet wagqt il-hin liberu. Ohrog il-kelb passiggata. M’hemmx ghalfejn tkun
atleta biex tic¢aqglaqg.

Ibda issa u ghamel il-bidliet gradatament

Bidliet gradatament fl-istil ta’ hajtek huma iktar facli minn bidliet kbar f'dagga. Ghal
tlett ijiem, ikteb I-ikel u x-xorb li tikkonsma waqt I-ikliet u I-isnacks - tiehu ftit wisq frott
u/jew porzjonijiet ta’ haxix? Biex tibda, ipprova kul bic¢a frotta iktar jew ftit iktar haxix
kuljum. L-ikel favorit tieghek huwa gholi fix-xaham u gieghed jghinek izzid il-piz?
Ipprova ghazel alternattivi b'ingas xaham u kul porzjonijiet izghar. Jew ibda uza t-
tarag fuq ix-xoghol!

Ftakar m’hemmx ikel ‘tajjeb’ u ‘hazin’

M’hemm ebda ikel ‘tajjeb’ u ‘hazin’, hemm biss dieti ‘tajbin’ u ‘hziena’. La thossokx
hati dwar I-ikel li thobb, imma kulu b’moderazzjoni u mhux frekwenti u wkoll ipprova
ghazel ikel iehor biex ifornik b’bilan¢ u varjeta li huma vitali ghas-sahha tajba tieghek.

Ahseb b’mod posittiv
Tiekol tajjeb ma jfissirx li t-toghma ghandha tkun kompromessa. M’hemmx bzonn
li wiehed iwarrab l-ikel favorit tieghu jew li jissagrifika t-toghma fl-ikel.

Suggerimenti dwar xiri u thejjija tal-ikel
Hobz u Cerejali

m Ghazel il-varjetajiet ‘wholemeal’ u ‘whole-grain’.
= |l-hobz, i¢c-¢erejali, ir-ross u I-ghagin jistghu jkunu baxxi fix-xaham u z-zokkor, biss

ghoqodu attenti ghall-ispreads. Kemm jista’ jkun uzaw it-tipi li huma negsin mix-
xaham.

u  Kejkijiet u helu kummercjali jista’ jkun fihom xaham zejjed. Ahmu dawn I-affarijiet
intom, imma naqqgsu l-ammont taz-zejt, il-margerina u z-zokkor i tuzaw.

lI-Halib u I-Prodotti tieghu

= |bdel il-prodotti tal-halib ma’ ohrajn li ghandhom ammont ta’ xaham ingas f'ricetti
li jitolbu I-uzu ta’ dawn il-prodotti. Per ezempju uza ‘yoghurt’ b’ammont inqas ta’
xaham minflok krema friska, uza gobon b’ammont ta’ xaham ingas flok gobon
regolari.

Laham, hut, tigieg u alternattivi

Fittex gatghat ta’ laham dghif.

Nehhi x-xaham minn mal-laham kollu u nehhi I-glud tat-tigieg qabel issajjarhom.
Ghalli, ixwi jew sajjar il-laham bla ma tuza xaham.

Nehhi x-xaham mill-wi¢¢ tal-istuffat u s-sopop.

Kul il-hut talinqgas darbtejn fil-gimgha.

= Hejji ikla bla laham billi tuza I-legumi darba jew darbtejn fil-gimgha.

Frott u haxix

® Inkludi hames porzjonijiet ta’ frott u haxix kuljum. Kun ¢Certa li tixtri bizzejjed
ghall-familja kollha!

u  Uza ftit jew xejn xaham fil-preparazzjoni tal-haxix. Il-hxejjex tista’ ttawwarhom
jew tghallihom jew tixwihom.

= Kul il-frott kuljum jew bhala ‘snacks’ inkella bhala dizerta.

Xaham u melh

u Biex tnaqqas il-melh, lahlah sewwa I-ikel ippriservat fil-bottijiet u I-laned go
passatur taht I-ilma ghal minuta.

= Ghazel kontorni tal-insalata u ‘spreads’ baxxi fix-xaham meta jkun possibbli.

B Biex izzid it-toghma tal-ikel, uza hwawar bhalma huwa I-meraq tal-lumi, il-hwawar,
u I-hxejjex aromatici, flok melh jew xaham.

= |bdel il-melh ma’ tahlita ta’ hxejjex aromatici.

m  Uza z-zejt taz-zebbuga flok il-butir u z-zejt vegetali ghax huwa ghazla ahjar ghas-
sahha.
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X’inhi d-dieta Mediterranja?

Id-dieta Mediterranja giet zviluppata bosta snin ilu minn tahlita kulturali ta’ prodotti u
drawwiet minn pajjizi differenti tal-Mediterran. Din id-dieta hija marbuta mill-grib ma
nhawi tal-kultivazzjoni taz-zebbug fir-reggjun tal-Mediterran. Id-dieta Mediterranja
hija megjusa minn esperti bhala I-iktar wahda sustanzjuza fost id-diversi dieti
internazzjonali u ghalhekk, kull ma jmur, gieghda zzid fil-popolarita f'hafna pajjizi anke
barra I-Mediterran.

Id-dieta Mediterranja tippromwovi I-importanza ta’ ikel minn sorsi ta’ pjanti, bhal ma
huma I-frott, il-haxix, il-legumi (pizelli, fazola, ghatz), lewz u cerejali. ll-konsum ta’
ikel minn sorsi annimaleski, bhal ma huma I-laham ahmair, il-gobon u I-halib huwa
minimu. B’dan il-mod, id-dieta Mediterranja tenfasizza l-importanza tat-tnaqqis ta’
dawk I-ixhma li jzidu |-kolesterol ‘il-hazin’ li jaghgad fl-arterji, u li jista’ jwassal ghal
mard tal-qalb u I-puplesija.

Fattur notevoli fid-dieta Mediterranja huwa li tenfasizza r-rwol sustanzjuz taz-zejt taz-
zebbuga. |z-zejt taz-zebbug@a huwa tip ta’ xaham li gej biss miz-zebbug li jzid il-
kolesterol ‘it-tajjeb’ fid-demm taghna u jipprotegi s-sistema ¢irkulatorja. 1z-zejt taz-
zebbuga jipprovdi I-gisem bil-vitamina E li tagixxi ta’ antiossidant (sustanza naturali
li tnehhi I-kimic¢i li jaghmlu hsara lill-gisem taghna) u tipprotegina kontra I-mard tal-
galb u I-kanc¢er.

Id-dieta Mediterranja tipprotegilna sahhitna

llu sewwa maghruf li I-popli li jghixu fil-pajjizi Mediterraniji, u li ghandhom stil ta’ hajja
Mediterranja ghandhom rati izghar ta’ mard tal-qalb u ta’ kancer mill-popli li jghixu fit-
Tramuntana tal-Ewropa.

Sfortunatament, dan I-ahhar tbieghdna mill-konsum sustanzjuz ta’ frott u haxix, u ikel
ghani fil-fibra, u ersagna lejn dieta ta’ iktar karboidrati ppro¢essati u zokkor. Din it-
tip ta’ dieta zzid ir-riskju ta’ varjeta wiesa’ ta’ mard, fosthom Il-obezita, id-dijabete,
problemi ¢irkulatorji u thassir tas-snien.

Ftakru, li jekk taddottaw dieta Mediterranja, u jekk tkunu fizikament attivi, allura se
tkunu ferm iktar b’sahhitkom!

Id-dieta Mediterranja hija tajba ghal kulhadd?
Id-dieta Mediterranja hija ghazla tajba ghall-prevenzjoni mill-mard iktar ‘il quddiem fil-

hajja. Madankollu jekk tizen iktar milli suppost, jew jekk tbati minn xi kundizzjoni

medika, hemm bzonn li zzomm f'mohhok li waqt li z-zejt taz-zebbuga huwa baxx fil-
kolesterol, huwa wkoll gholi fil-kaloriji. Dan jista’ jzidlek i¢c-¢cans li zzid fil-piz, li huwa

fattur riskjuz ta’ bosta mard kroniku. Ghalhekk hemm bzonn li tuzah b’kawtela kbira.

Liema huma I-karatteristicl tad-dieta Mediterranja?
Abbundanza ta’ ikel minn sorsi ta’ pjanti tal-istagun li jinkludu frott u haxix, patata,
hobz, legumi (pizelli, fazola, ghatz) lewz u zrieragh.
Emfasi fuq varjeta ta’ ikel minimalment ipprocessat, frisk stagjonalment u mkabbar
lokalment.
|z-zejt taz-zebbuga huwa z-zejt ewlieni, li jiehu post ixhma u zjut bhalma huma I-
butir u I-margerina.
Konsum ta’ kuljum ta’ kwantitajiet minn baxxi sa moderati ta’ gobon u ‘yoghurt’.
Konsum ta’ kull gimgha ta’ kwantitajiet minn baxxi sa moderati ta’ hut u tigieg.
Konsum ta’ mhux iktar minn 3 bajdiet fil-gimgha inkluzi dawk uzati fit-tisjir u I-hami.
lI-frott frisk huwa d-dizerta tipika. Dezerti b’ammont gholi ta’ zokkor u xaham jigu
kkunsmati ftit drabi fil-gimgha u b’limitazzjoni.
ll-konsum ta’ laham ahmar huwa limitat ghal ftit drabi fix-xahar.
Attivita fizika regolari f’livell li jippromwovi piz tajjeb, sahha u stat li wiehed ihossu
b’sahhtu.

Ghaliex din id-dieta fiha kwantita ta’ ikel li gej mill-pjanti?
Frott u haxix (ez. tuffieh, langas, hass, brokkoli, kaboc¢ci).
Legumi (pizelli, fazola u ghatz) u lewz
Cerejali u ikel bil-lamtu (ez. hobz u ghagin ‘wholemeal’)

L-ikel mill-pjanti jipprovdi I-fibra

[I-fibra tinstab biss fl-ikel mill-pjanti, bhall-hobz ‘wholemeal’ u ¢-cerejali, il-fazola u I-
pizelli, u haxix u frott iehor. Varjeta ta’ ikel gej mill-pjanti li jkun fih il-fibra huwa
mportanti ghall-iffunzjonar tajjeb tal-imsaren biex jehlisna mill-konstipazzjoni u mill-
mard tal-imsaren, fosthom il-kancer.

Ftakru li I-fibra I-ahjar li jinkiseb huwa minn I-ikel iktar milli mis-supplimenti. Dan
minhabba li whud mill-benefi¢¢ji tas-sahha assocjati ma’ dieta gholja fil-fibra jistghu
jigu minn komponenti ohra prezenti f'dan I-ikel, u mhux biss mill-fibra nnifsu.

L’ikel mill-pjanti jipprovdi varjeta ta’ vitamini u minerali essenzjali
ghas-sahha

[I-frott u I-haxix huma naturalment baxxi fix-xaham u jipprovdu bosta nutrijenti
essenzjali u komponenti ohra tal-ikel importanti ghas-sahha. Dan I-ikel huwa sors
eccellenti ta’ vitamina C, vitamina B6, karotenojdi, u acidu foliku. L-acidu foliku
huwa vitamina B li, fost funzjonijiet ohra, tnaqqas ir-riskju ta’ tip serju ta’ difett fit-
twelid, maghruf bhala d-difett tat-tubu tan-nervituri. Minerali, bhalma huma I-putassa
misjub f'varjeta wiesa’ ta’ haxix u frott, u |-kal¢ju misjub fi hxejjex hodor imwerrga,
huma necessariji ghal qalb b’sahhitha u ghall-formazzjoni ta’ ghadam b’sahhtu. Is-
sejba ta’ frott u haxix frisk tiddependi fuq Il-istagun, imma varjetajiet iffrizati huma
sostitut tajjeb u ssibhom kullimkien.

ll-legumi (pizelli, fazola, ghatz) huma grupp ta’ ikel kollu protejini li huma baxxi fix-
xaham u gholjin fil-fibra, vitamini u minerali. Ful niexef u pizelli huma rhas u varjeta’
wiesa’ tinsab ghad-dispozizzjoni taghna, kull wahda b’toghma distinta. Ful tal-bott
imsajjar qabel huwa wkoll ghazla tajba, biss ogoghdu attenti ghax dawn fihom
ammont ta’ sodju gholi. [I-ful u I-fazola huma ideali ghal sopop tajbin u sustanzjuzi
(ez. il-minestra) u tista’ wkoll izzidhom ma’ l-insalati.

L-ikel mill-pjanti fih nutrijenti antiossidanti (il-vitamina C, il-vitamina E, minerali) li
prezentament huma ta’ interess kbir ghax-xjenzati minhabba r-rwol benefi¢¢arju fit-
tnaqqis tar-riskju tal-kancer u ¢ertu mard kroniku iehor. ll-vitamini antiossidanti (il-
vitamini C, E, u ‘beta-carotene’) u I-mineral selenium ghandhom parti vitali biex
izommuk b’sahhtek u ma jippermettux li ssirlek hsara oxidattiva (radikament hielsa)
f'gismek. ll-konsum ta’ dawn I-antiossidanti inaqgas ir-riskju tal-mard koronarju tal-
galb kif ukoll tal-kanc¢er. ll-vitamina E, misjuba fiz-zejt taz-zebbuga u fic-cerejali,
tipprotegina wkoll kontra I-mard tal-qalb billi tevita d-demm maghqud u |-formazzjoni
tal-plakka.

Kul il-hut bhala parti mill-istil ta’ hajja Mediterranja

ll-hut huwa sors ta’ protejini delizzjuzi u baxxi fix-xaham li jista’ facilment jiehu post
parti mic-cCanga u I-maijjal li ahna nieklu. Iktar importanti huwa I-fatt li I-hut huwa
baxx fix-xaham u ghani fiz-zjut, prin¢ipalment l-a¢idida mxahhma omega-3 u omega-
6, li jipprotegu I-qalb.

Kul varjeta ta’ hut frisk u tal-istagun, bhalma huma I-lampuki, t-tonn u l-awrat. It-
tonn, il-makkarell u s-salamun issibhom f'varjetajiet iffrizati u fil-laned u huma tajbin
dags il-varjetajiet taghhom friski. Wiehed ghandu jogghod attent meta jikkonsma
dak fil-laned minhabba l-ammont ta’ melh.

Hut tal-qoxra, bhalma huma I-‘lobster’, il-gambli u I-arzell, huma mgabbla ma’ laham
dghif u tigieg fejn jidhol I-ammont ta’ kolesterol. Ghalhekk, dawk li nghataw il-parir
mediku biex inaqqgsu il-livell ta’ kolesterol fdemmhom, hemm bzonn li jimmoderaw
il-konsum taghhom ta’ hut tal-qoxra. Madankollu, il-hut tal-qoxra xorta wahda jipprovdi
ingas xaham mi¢-¢anga u I-majjal.

Kif ghandu jintuza z-zejt taz-zebbuga

Iz-zejt taz-zebbuga huwa specjalita Mediterranja. Ghalkemm iz-zejt taz-zebbuga
jista’ jinkiseb u jigi prodott minn iktar minn sittin varjeta differenti ta’ din is-sigra dejjem
thaddar, Olea europea, hemm tliet tipi ewlenin, extra vergni, vergni u zejt taz-zebbuga
pur. Dawn it-tipi ivarjaw fil-kwalita u t-tip ta’ zebbug uzat fil-proceduri processivi.

Uza z-zejt taz-zebbuga biex tqawwi t-toghma ta’ ikel nutrittiv bhalma huwa I-haxix,
I-ghagin, il-gamh u r-ross, kif ukoll tal-ikel tal-bahar u t-tigieg. Imarinat taz-zejt taz-
zebbuga u xi likwidi ohra bhalma huma I-hall, il-meraq tal-lumi u I-meraq tal-‘lime’
izidu t-toghma tal-laham, it-tigieg u I-hut.

Iz-zejt taz-zebbuga jista’ jintuza ma’ I-insalati u anke jindilek fuq il-hobz minflok butir
u margerina. Dan jista’ jintuza wkoll ghax-xiwi u I-qali fi ftit zejt. Minhabba li z-zejt
taz-zebbuga ghandu toghma gawwija, ma jkollokx ghalfejn izzid it-toghma ma’ I-ikel.
Ftakar li z-zjut kollha tal-ikel ghandhom l-istess numru ta’ kaloriji - madwar 120 f’kull
mgharfa - imma, kemm ghal skopijiet ta’ tisjir kif ukoll ghat-toghma, ikollok bzonn
ingas zejt taz-zebbuga minn zZjut ohra.

Iz-zejt taz-zebbuga jmur ukoll mal-hwawar u I-hxejjex aromatici, li jistghu jintuzaw
minflok il-melh fl-ikel tieghek.

Stil ta’ hajja Mediterranja b’sahhitha
Kul varjeta ta’ ikel

Ghandek bzonn iktar minn erbghin nutrijent differenti biex tkun b’sahhtek sewwa
u ebda ikel wiehed ma jista’ jipprovdihom kollha. ll-kwantita tal-ikel tal-lum
taghmilha facli li wiehed jiekol varjeta wiesa’ t'ikel kemm jekk jixtri ikel frisk biex
issajjar u kemm jekk le, billi jivvantaggja ruhu u jiekol ikel diga mhejji jew jixtri ikel
‘take away’.

Ibbilan¢ja I-ghazla tieghek maz-zmien. Jekk f'nofsinhar xi kultant forsi tiekol ikla
li ftit jew wisq ikolla ¢ertu ammont ta’ xaham, qis li fil-ghaxija tiekol ikla kemm
jista’ jkun b’ammont ta’ xaham baxx. Jekk illum tiehu bi¢¢a laham, qis li ghada
taghzel hut.

Ibbaza d-dieta tieghek fuq kwantita’ ta’ ikel ghani fil-karboidrati
lI-karboidrati huma forsi I-iktar importanti fost il-klassijiet differenti tal-ikel minhabba
li huma sors ewlieni tal-energija. Madankollu, I-bic¢a |-kbira tan-nies ma jiklux
bizzejjed ikel bil-lamtu bhalma huma I-hobz, I-ghagin, ir-ross, ic-¢erejali u |-patata.
Kwazi nofs il-kaloriji fid-dieta taghna suppost li jigu minn dan I-ikel. Dawn
jipprovdulna I-energija mehtiega biex inwettqu I-attivitajiet taghna ta’ kuljum.
Ippruvaw il-hobz ‘wholemeal’, I-ghagin u ¢-¢erejali I-ohra wkoll biex tiehdu iktar
fibra.

Kul kwantita ta’ frott u haxix

lI-bic¢a I-kbira minna ma niklux bizzejjed minn dan I-ikel alavolja jipprovdilna
nutrijenti protettivi mportanti. Jekk tiekol total ta’ tahlita ta’ hames frottiet u haxix
kuljum tkun gieghed taghmel wahda minn l-aqgwa ghazliet biex tgawwi sahhtek.

[I-frott u I-haxix huma baxxi fil-kaloriji u x-xaham u gholjin fil-vitamini, il-minerali
u I-fibra. Barra minn hekk toghmithom hija ec¢¢ellenti! Kul kwantita ta’ frott u
haxix bhala parti minn dieta ta’ xaham baxx u fibra gholja sabiex thaqqas ir-riskju
tal-kancer. Ta’ min jghid ukoll li I-frott u I-haxix huma I-ikel originali ta’ malajr u
hafif.



