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Xahamu

Kolesterol




Xaham u Kolesterol

ll-kolesterol huwa sustanza li tixbah lix-xaham, u li nsibuha fil-prodotti tal-
annimali. ll-bi¢¢a I-kbira tal-kolesterol li jkollna bzonn f'gisimna jsir fil-fwied
imma in-nies igibuh mill-ikel ukoll. Anke jekk hafna minna jahsbu li I-kolesterol
huwa hazin ghal sahhitna, fir-realta gisimna jinhtieg ¢ertu ammont ta’ kolesterol
ta’ kuljum, biex ikun jista’ jaghmel |-ormoni u jiddigerixxi x-xaham.

Is-sustanza kimika tal-kolesterol fid-demm hi I-istess. Madankollu I-kolesterol
fid-demm taghna jigi trasportat b’'modi differenti, bil-modi ewlenin ikunu dik
li tissejjah LDL, jigifieri Lipoproteina ta’ Densita Baxxa, u dik li tissejjah HDL,
jigifieri Lipoproteina ta’ Densita Gholja.

ll-karatteristici tal-HDL u LDL:

Tiehu I-kolesterol Primarjament tiehu
ghall-bgija tal-gisem, I-kolesterol mid-demm lura
inkluzi I-arter;ji. lejn il-fwied biex jigi eliminat.

Ec¢cess jammontaghal ~ Ammonti gholjin inaggsu
zieda fir-riskju. r-riskju.

Kolesterol ‘hazin’ Kolesterol ‘tajjeb’

Livell ta’ demm gholi tal-kolesterol totali huwa wiehed mill-fatturi ta’ riskju
ewlenin ghal mard tal-qalb. Aktar ma jkunu gholjin I-livelli tal-kolesterol LDL
aktar ikun ir-riskju; filwaqt li livelli gholjin ta’ HDL huma protettivi.




Xahmijiet

Li nieklu x-xahmijiet b’moderazzjoni fid-dieta taghna huwa necessarju.
Ix-xahmijiet huma sors essenzjali ta’ acti ta’ xaham u huma importanti biex
igorru l-vitamini li jinhallu fix-xahmijiet A, D, E u K.

Huwa importanti li wiehed jinnota li hafna xaham fid-dieta jwassal ghal zieda
fil-piz li min-naha tieghu jzid ir-riskju ta’ piz zejjed u obesita. L-obesita zzid ir-
riskju ta’ mard tal-galb, problemi fi¢-cirkulazzjoni, id-dijabete u xi forom ta’
kancer; barra problemi ohra ta’ sahha kif ukoll dawk psikologici.

Fl-ikel insibu tipi differenti ta’ xaham, I-aktar xaham mono-mhux-saturat
(monounsaturated), xaham poli-mhux-saturat (polyunsaturated), xaham saturat
(saturated) u xaham trans.

Ix-xahmijiet mono-mhux-saturati (monounsaturated) u poli-mhux-saturati
(polyunsaturated) huma maghrufa bhala xahmijiet tajba ghal “qalb b’sahhitha”.
Iz-zejt taz-zebbugda, iz-zejt kanola, lewz niexef inkaljat u I-cashews (§ewz tal-
anakardju) huma Ikoll sors importanti ta’ xahmijiet mono-mhux-saturati
(monounsaturated). 1z-zejt tal-hxejjex, maghruf bhala vegetable oil (sors tajjeb
ta’ omega-6) u hut Zejtni (sors tajjeb ta’ omega-3) bhal nghidu ahna s-salamun,
it-tonn u I-kavalli (mackerel), huma ghanja hafna fix-xahmijiet poli-mhux-
saturati (polyunsaturated).

Ix-xaham saturat huwa fil-bic¢a I-kbira tieghu “xaham tal-annimali”. Ir-ricerka
turi li xahmijiet saturati jistghu jzidu I-LDL maghruf bhala I-kolesterol “hazin”.
Meta nigu biex nixtru prodotti mis-supermarket ghandna nehduha drawwa li
naqraw it-tabelli tal-ikel u nkunu c¢erti li nixtru prodotti li jkunu baxxi f'dak li
huwa xaham, b’'mod specjali f'dak li hu xaham saturat.

It-tabelli tal-lkel

_kull 1009 Medju kull 100g Baxx kull 100g

Ix-xaham . ; ) .
(total) Il fug minn 20g Bejn 3g - 20g 3g jew taht
Xaham , . _ '
saturat Il fug minn 5g Bejn 1.5g - 59 1.5g jew taht

N.B. Prodott i jkun fih livell gholi ta’ xaham u b’mod specjali xaham saturat
ghandu jigi evitat kemm jista’ jkun. Prodott fil-medda medja jista’ jittiehed
okkazjonalment filwaqt li prodott fil-medda baxxa jista’ jittiekel fammonti
moderati.
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Zalzett, burger, laham Fniek, hut u tjur (minghajr gilda)

ahmar u bacon ez. tigieg jew dundjan

Butir Zejt taz-zebbuga

Halib normali Halib nofsu xkumat jew
preferibilment xkumat kollu

Bajd* Abjad tal-bajd

Gobon Gobon b’xaham baxx jew

b’xaham imnaqggas
Gelat Yoghurt ‘iffrizat’
Ikel tal-bahar Hut (preferibilment zejtni)

*Nies li jsofru minn livell gholi ta’ kolesterol fid-demm meta jsajru bil-bajd
ghandhom jikkonsidraw il-possibilta li jnagqgsu I-isfar tal-bajd meta mgabbel
mat-total ta’ abjad tal-bajd uzat.

Xaham trans, dak li bl-Ingliz hu maghruf bhala Trans Fat huwa xaham i jsir
b’mod artificjali. Dawn ix-xahmijiet ikunu ffurmati meta zjut likwidi jigu pprocessati
u mibdula f’xahmijiet solidi. Ir-ricerka turi li x-xahmijiet trans izidu I-LDL, jigifieri
I-kolesterol ‘il-hazin’ u jnaqqsu I-HDL, jigifieri I-kolesterol ‘it-tajjeb’. Minhabba
f’hekk ahna ghandna nevitawhom kemm jista’ jkun. ll-prodott ghandu ¢-¢ans
li jkun fih xahmijiet trans jekk il-lista tat-tabelli tal-ikel ikun fiha zjut tal-hxejjex
(vegetable oil) parzjalment idrogenat (partially hydrogenated) u zejt tal-hxejjex
idrogenat (hydrogenated).

Ix-xahmijiet trans I-aktar li nsibuhom hu fil-fast foods, fl-ikel li jkun ippreparat
minn gabel, ikel li jkun moqli, donuts, muffins, gallettini u kull xorta ta’ helu u
ikel maghmul mill-ghagina (anke dawk li huma prodotti lokalment) - sakemm
il-manifattur ma jsostnix mod iehor



Ir-ricerka turi li t-tip ta’ xaham fid-dieta li nikkunsmaw fid-dieta taghna jaffettwa
I-kolesterol fid-demm. lI-livelli totali tal-kolesterol u I-kolesterol tal-LDL jista’
jitnaggas billi nieklu ingas xaham, b’mod specjali xahmijiet saturati u trans,
filwagt li minflokhom jittiehdu xahmijiet poli-mhux-saturati (polyunsaturated)
u mono-mhux-saturati (monounsaturated). Wiehed ghandu jinnota li livelli
totali ta’ kolesterol fid-demm u I-livell ta’ kolesterol LDL gholja izidu r-riskju ta’
mard tal-galb filwaqt li livelli baxxi jnaqqsu r-riskju.

Modi hfief ta’ kif wiehed jista’ jnaqqas il-kolesterol, xahmijiet saturati u
xahmijiet trans fid-dieta taghna:

Zid id-doza ta’ prodotti maghmula mill-whole grain, legumi, frott u haxix.

Kul inqas ghegejjen helwin bhal gallettini, gelat, kejkijiet, ikel bilgri

maghruf bhala fast foods; u ikel iehor li jkun gholi fil-livell tax-xaham.

Uza zjut tal-hxejjex likwidi, bhal zejt taz-zebbuga minflok xahmijiet solidi

bhall-butir.

Issostitwixxi I-halib normali (shih); u prodotti tal-halib billi tiehu prodotti

simili li jkunu baxxi f'dak li hu xaham.

Kul laham ahmar darba 'l hemm u’l hawn biss; aghzel bi¢¢iet b’inqas

xaham u naqqgas id-dags tal-porzjon.

Minflok laham ahmar kull laham abjad bhal dak tat-tjur u I-hut

Nehhi x-xaham li jkun jidher gabel ma tibda ssajjar.

Nehhi I-gilda mit-tjur wara li tkun sajjart.

Aghti toghma lill-ikel bi hwawar minflok li tuza kremi, zlazi u sosijiet li jkun

fihom ix-xahmijiet.

Aghmel ezercizzju ghal mill-inqgas 30 sa 60 minuta fil-bi¢¢a I-kbira

tal-granet tal-gimgha u zomm stil ta’ hajja fizikament attiva. _

Uza metodi ta’ tisjir li m’hemmx bzonn izzid ix-xaham bhal fuq q
s, il-fwar, il-hami u I-forn. I
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