ll-pariri moghtija hawn taht jistghu jghinuk ittejjeb il-mod ta kif
tiekol u tevita li tiekol ammont ezagerat kif ukoll thaqqas I-ikel
b’wisq xaham, zokkor u melh fid-dieta tieghek u b’hekk jkollok
dieta bbilancjata ghall-sahha ahjar.

Agra u ifli sew it-tikketti tal-ikel sabiex taghmel ghazliet tajba fl-
ikel. Kun af X’inti gieghed tiekol, u kemm qed tiekol

Servi l-ikliet fi platti izghar

Imla’ I-platt ewlieni tieghek bit-tjubija tal-hxejjex differenti
Aghzel I-ilma minflok luminati jew xarbiet ohra mizjuda b’hafna
zokkor

Aghzel ikel ghani fil-fiber sabiex jghinek tibga’ mimli ghal hin itwal
Meta tohrog tiekol ordna daqgs zghir tal-ikel bhal dags ta’ starter,
u f’kaz li tibga’ bil-guh ordna xi haga ohra’ - il-varjeta sabihal!
F’kaz li meta tordna l-ikel minn barra I-porzjonijiet ikunu kbar,
tista’ taghzel li tagsam I-ikel tieghek ma’ min ikun mieghek’® jew
tista’ tistagsi sabiex tpoggi I-bqija tal-porzjon zejjed f’kontenitur
u tiehdu mieghek id-dar

Kul frotta jew insalata tal-frott minflok dezerti mizjuda b’hafna
zokkor u xaham

Qabel tibda tiekol xi snack, ohrog I-ammont li ghazilt li tiekol u
tbiddilx fehmtek dwar [-ammont!

Omghod sew u kul I-ikel bil-mod - il-mohh jinhtieglu madwar

20 minuta biex jibghatlek messagg li mtlejt
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Introduzzjoni

Huwa fatt li aktar ma jkun hemm ikel fil-platt, aktar nieklu! Hafna
mill-ikel li jigi servut fi stabbilimenti, kif ukoll prodotti tal-ikel fis-suq
huma mizjuda b’hafna zokkor, xaham u melh li mhumiex tajbin
ghas-sahha. Dan, flimkien mal-fatt li I-porzjonijiet tal-ikel huma ferm
ikbar milli kienu qabel, qed igieghluna nieklu aktar kaloriji u
nakkumulaw piz zejjed.

Hafna minna nieklu aktar milli nehtiegu; sirna nghixu stil ta’ hajja li
ghalkemm hija mghaggla, ged toffri ftit opportunitajiet biex inkunu
attivi. B’hekk hlogna zbilan¢ fil-gisem. Din hi I-kawza ewlenija ta’
piz zejjed u obezita li hija riskju ghas-sahha b’konsegwenzi tad-
dijabete tat-Tip 2, pressjoni gholja u kolesterol gholi fid-demm;
¢irkulazzjoni batuta, limitazzjoni fil-mobilita u mard bhal puplesija
jew attakk tal-qalb. Dawn jistghu jigu evitati permezz ta’ tnaqqis tal-
piz zejjed’ filwaqt li jibga’ jinzamm il-piz tajjeb matul il-hajja.

Persuni differenti ghandhom bzonn ammonti differenti ta’ ikel. Dan
[-ammont jiddependi fuq diversi fatturi bhall-eta, is-sess, it-tul tal-
persuna u l-ammont ta’ attivita fizika li I-individwu jaghmel ta’ kuljum.
Ghaldagstant hu importanti li I-porzjonijiet tal-ikel jirriflettu aktar il-
bzonnijiet tal-individwu ghall-energija u n-nutriment; il-livell tal-attivita
fizika, kif ukoll ghal processi ta’ kuljum fil-gisem. Meta dak li jkun
jiddeciedi li jnaqqgas mill-piz zejjed, importanti li r-rata tat-telf ta’ piz
ma tkunx aktar minn nofs kilo sa kilo fil-gimgha. Ghandhom dejjem
jigu evitati kemm piz zejjed kif ukoll piz nieges ghat-tul tal-persuna.
Sabiex persuna tnaqgqgas il-piz zejjed u zzomm piz tajjeb matul il-
hajja, barra l-attivita fizika, hemm bzonn li tirregola ahjar id-dags
tal-porzjonijiet tal-ikel ta’ kuljum.

Gwida tal-Porzjon ghal kull Grupp tal-lkel f’adulti ‘l fuq minn 18-il sena bl-livell baxx ghal moderat ta’ attivita fizika

Grupp tal-lkel

Hobz, Ghagin,
Ross, cerejali,
patata

Haxix u frott

Halib u prodotti
tal-halib

Laham u Tjur
Hut

Legumi

Bajd

Lewz u zrieragh

Xaham

Numru ta’
Porzjonijiet
fil-Gurnata

5 jew aktar

5 jew aktar

2-3

1-2

4-5 fil-gimgha

1-2

Slice (80-100g) hobz

2 jew 3 imgharef hafur (30-40g) cerejali
nofs kikkra(80-100g) ross/ghagin nej

patata wahda (80g)

Skutella zghira (80g) haxix imwerraq
Kuc¢carun haxix misjur (80g)

Frotta ta’ dags medju (80g)

Porzjon wiehed biss minn 5 jista’ jkun:
Ponn (80g) fazola/pizelli/ful/ghads/¢icri

Mgharfa - frott niexef*

Tazza zghira (125 mls) meraq tal-frott

Tazza (225 mils) halib
125 ml yoghurt (tub)

30-45g (dags kaxxa sulfarini zghira)

gobon/irkotta/gbejna

90 -160g - (dags nofs pala ta’ I-id)
hut/ laham dghejf/ tigieg/dundjan

/legumi
Bajda wahda

20g lewz (ez. 3-4 gewz)

Mgharfa (15g) zrieragh

Kuccarina zejt, butir u margerina

Hobz/ghagin/pitta/cerejali/ (I-ahjar whole-meal)
ross/porridgel/patata/couscous/ quinoalbulgar wheat.
Ghazel dawk b’ingas zokkor, xaham u melh

L-Ahjar ghazla hu ‘I-frisk’ u ‘tal-istagun’

Tadam/karrotti/hjar/brokkoli/gidra/spinaci/qaqoc¢é/basal/
tewm/karfus/tursin/naghniegh/kurrad/hass/pastard

Tuffieh/laring/banana/frawli/mandolin/hawh/gheneb/
langas/bettieh/dulliegh/pruna/tut/pineapple/Cirasa/berquq

*Frott niexef - mhux porzjon kuljum biex tevita thassir
tas-snien

Halib xkumat/halib semi-skimmed/yoghurt/ gobon/gbejna
friskalirkotta

Ghazel dawk b’ingas xaham saturat, zokkor u melh.

Lampuki, vopi, sardin, tonn, kavalli, salamun, tonn,
cerna, merluzz, sawrell, ¢ippollat, hamiema (raja),
mazzola, ¢inturin, makku, awrat, dott u lipp.

Ghazel laham dghejf u nehhi xaham vizibbli; uza metodi
ta’ tisjir bhal fuq il-fwar, tiggrilja, tgholija, hami jew
fil-forn minflok gali u nehhi I-gilda tat-tigieg

Lewz, gewz, karawett, lewz imhallat minghajr zokkor,
melh u zejt; zerriegha tal-fiura tax-xemx jew tal-gargha
ahmar, gunglien

Zjut tajba ghas-sahha huma dawk bhal taz-zebbuga/
kanolaltal-hut/avocadol/tal-fiura tax-xemx (b’kontenut gholi
ta’ xaham mono- u polyunsaturated).

Dawn ghandhom jiehdu post xaham b’kontenut gholi ta’
xaham saturat (butir, zejt tal-palm/palm kernel/coconut)
u trans (insibuh fikel lest sakemm ma jinghadx il-kontra).

Sorsi ta’
Nutrizzjoni

Sorsi ta’
energija u
fiber

Sorsi tajba ta’
potassium,
magnesium,
fiber u
antiossidanti

Sorsi tajba ta’
kal¢ju u
proteini

Sorsi tajba ta’
proteini, hadid
u magnesium

Sorsi tajba ta’

energija, zjut tajba,
magnesium, potas-
sium, proteini u fiber

Sorsi tajba ta’
antiossidanti,
omega-3 u -6.

Prodotti li fihom xaham trans (bhal kejkijiet u crisps), xaham saturat, zokkor u I-melh mizjud m’ghandhomx jittieklu fuq bazi regolari izda jittieklu fammonti zghar
u f’xi okkazzjoni biex b’hekk jigu limitati minhabba li tezisti evidenza li jzidu fost |-ohrajn ir-riskju ghall-pressjoni u I-kolesterol gholja fid-demm u I-mard tal-galb.



