LINJI GWIDA DWAR ID-DIETA GHALL-ADULTI MALTIN

DIETA TAJBA
GHAS=SAHHA

MOD MED\TERRANJU ,







ID-DIETA MEDITERRANJA TRADIZZJONALI TIKKONSISTI F’RICETTI LI HUMA

SEMPLICI BIEX JITHEJJEW, HUMA BNINI U JAGHTU HAFNA BENEFICCJI LIS-SAHHA.
BOSTA RICETTI MALTIN GRANDHOM DAWN IL-KWALITAJIET U JISTGHU JIGU INTEGRATI
FACILMENT PPRUTINA TA’ DIETA TAJBA GHAS-SAHHA BIL-MOD MEDITERRAN)U.

Il-karatteristici tad-dieta u tal-istil ta' hajja tradizzjonali tal-Mediterran jinkludu:
* l-uzu ta’' prodotti tal-ikel stagjonali, friski u pprocessar mill-inqas sabiex

nutrijenti protettivi li huma ta’ benefi¢cju ghas-sahha tal-bniedem;
abbundanza ta’' hxejjex u frott (l-ahjar friski u stagjonali); hxejjex
aromatici u hwawar, legumi (fazola, ghads, pizelli, Cicri), cereali u lewz;
l-uzu regolari u moderat taz-zejt taz-zebbuga;

ammonti moderati ta’ hut u frott tal-bahar;

konsum moderat ta’ bajd u prodotti li gejjin mill-halib

(l-aktar jogurt baxx fix-xaham u minghajr zokkor mizjud jew gobon);
ammonti zghar ta’ laham;

dags adegwat tal-porzjonijiet tal-ikel;

it-tisjir u l-ikla fid-dar madwar il-mejda; u t-thejjija u l-konsum
tal-ikel fil-kumpanija tal-familja u/jew l-hbieb;

livell moderat ghal vigoruz ta’ attivita fizika; u

mistrieh u rqad adegwat bhala parti minn stil ta’ hajja bbilancjata.




II-Platt Bnin sdikig

Kuljum aghzel varjeta ta' ikel bnin mill-gruppi kollha tal-ikel.

H TH M HH Ixrob hafna ilma. Zomm ruhek attiv. Naqqas il-hin bilqeghda. Gawdi I-ikliet tieghek
WI u g u X Ie 0 u I = u"u flimkien mal-familja u I-hbieb.

Cereali, prodotti gejjin
mic¢-cereali (I-ahjar
dawk bil-fibra) u
patata

lllimita I-konsum

! -

L-alkohol projbit
fit-tfal

lllimita I-konsum

Halib u prodotti
tal-halib

o Hwawar
Xahmijiet

; u Zjut
Laham dghif, hut
tjur, bajd, legumi,
lewz u zrieragh




X’INHU L-“PLATT TAJJEB GHAS-SAHHA™?

Il-"Platt Tajjeb ghas-Sahha” huwa gwida bl-istampi tal-ikel
mahsub biex jghin lill-persuni adulti Maltin jaghzlu varjeta ta’ ikel
nutrittiv u jifnmu kif -ahjar li jikkonsmaw dan l-ikel fug perjodu
ta' gimgha. Il-gwida tissuggerixxi rutina ta’ nutrizzjoni tajba
ghas-sahha li hi bbazata fuq id-Dieta Mediterranjal. Il-'platt’ fih
varjeta ta' ikel nutrittiv minn sitt gruppi ta’ ikel differenti u juri
l-proporzjonijiet bejn wiehed u iehor ta’ ikel li adulti ghandhom
jikkunsmaw minn kull grupp.

Flimkien ma’ dan il-'Platt Tajjeb ghas-Sahha' hemm ukoll
dawn il-linji gwida u kif ukoll suggerimenti ghal stil ta’ hajja
aktar tajba ghas-sahha, kollha mmirati lejn adulti attivi u
f'sahhithom. Persuni li ghandhom mard kroniku jista’ jkollhom
htigijiet dijetetici differenti u, ghalhekk, ghandhom ifittxu pariri
addizzjonali minn professjonisti tas-sahha.

1 Adattata mill-pubblikazzjoni ‘Mediterranean diet pyramid: a lifestyle for today,
li giet zviluppata mill-Fundacion Dieta Mediterranea (edizzjoni tal-2010)
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LINJI GWIDA DWAR IL-PLATT TAJJEB GHAS-SAHHA

1. Aghzel varjeta wiesgha ta’ ikel nutrittiv kuljum

Sabiex tikseb in-nutrijenti i ghandek bzonn mill-ikel filwaqt li

tizgura li ged tiehu energija bizzejjed ghall-htigijiet tieghek ta’

kuljum:

* Aghzel ikel nutrittiv minn kull wiehed mis-sitt gruppi tal-ikel.

* Dejjem iccekkja t-tikketti tal-ikel meta tixtri l-ikel. Aghzel
prodotti tal-ikel li fihom l-ingas ammont ta’ melh, zokkor,
xaham saturat u xaham trans (zjut jew xahmijiet idrogenati jew
parzjalment idrogenati).

e Uza metodi tat-tisjir bhal tisjir fuq il-fwar, hami, toghlija jew
tisjir fil-microwave minflok il-gali.

* Ahzen l-ikel imsajjar kif suppost?®.

A. HXEJJEX AROMATICI U HWAWAR

Sabiex taghti t-toghma u zzid il-palat fl-ikel minghajr ma zzid
melh, xaham saturat u zokkor?:

e Zid il-hxejjex aromatici u l-hwawar.

e Zid it-tewm u l-basal, il-hall u/jew il-meraq tal-lumi.

b X

i =/

Ara ‘Nota dwar is-sigurta tal-ikel’

Zokkor liberu: zokkor mizjud fl-ikel u fix-xorb mill-manufatturi, koki jew
konsumaturi u zokkor naturali li jinsab fil-guleppi naturali, meraq tal-frott u
meraq tal-frott ikkoncentrat
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B. CEREALI U PRODOTTI TAC-CEREALI —
PREFERIBBILMENT MAGHMULA MINN CEREALI SHAH
(WHOLEGRAIN) JEW QAMH SHIH (WHOLE MEAL)

e Zid ¢cereali shah bhal hafur, kuskus, quinoa, gamh bulgur, xghir,

millieg, ghagin u ross mal-ikel u snacks.

SUGGﬁWIENT
PRAT :

e Zid il-hafur mal-jogurt jew mal-iskutella frott li tiehu

ghall-kolazzjon, jew aghzel ¢ereali maghmulin minn

qamh shih li jkun ipprocessat mill-inqas (baxx fil-melh,
fiz-zokkor, fix-xaham saturat u fix-xaham trans).

C. HXEJJEX U FROTT
e Kull mill-ingas tliet porzjonijiet (240g) ta' hxejjex u zewg
porzjonijiet (160q) ta’ frott kuljum.

* Aghzel minn varjeta wiesgha ta' hxejjex (dejjem ahjar jekk ikunu

lokali u fl-istagun):

* Haxix ahdar bil-weraq, ez. spinaci, rukola, selq, hass,
kabocci, brokkoli, pastard

* Haxix orangjo, ez. qargha hamra, karrotti

* Hxejjex ohrajn, ez. tadam, garghabali, brungiel, bzar
ikkulurit, hjar.

* Aghzel minn varjeta wiesgha ta' frott (dejjem ahjar jekk ikun

lokali u fl-istagun), b’'moderazzjoni.

* Aghzel hxejjex/frott friski jew iffrizati minflok hxejjex/frott tal-
bott. Jekk tuza hxejjex jew frott tal-bott, ahsilhom sew, jew
aghzel varjetajiet 'bi ftit' jew 'minghajr’ melh/zokkor mizjud.

* Aghzel frott frisk shih minflok meraq tal-frott, frott imnixxef
jew frott tal-bott. Il-frott imnixxef u l-meraq tal-frott jistghu
jaghmlu hsara lil snienek. Porzjon wiehed biss ta’ meraq tal-
frott jitgies bhala wiehed miz-zewq porzjonijiet rakkomandati
ta' frott kuljum. Barra minn hekk, l-ahjar li dawn jittieklu waqt

il-hin tal-ikel sabiex b'hekk titnaggas il-hsara lil snienek.

SUGGERIMENTI
PRATTIC
¢ Ahzen il-hxejjex u l-frott sew biex izzomm in-nutrijenti
taghhom.
e Ahselil-hxejjex u l-frott gabel tippreparahom jew
tikolhom.

e Issajjarx il-haxix izzejjed. Tisjir ghal ftit hin fil-microwave,
fuq il-fwar u l-forn huma l-ahjar metodi biex tnaqqas it-
telf tan-nutrijenti u zzommilhom it-toghma.

e Tanhlita tal-frott frisk, frott mohmi jew frott mgholli bil-
mod fi ftit likwidu huma alternattivi aktar tajbin ghas-
sahha minn dezerti ohrajn biz-zokkor.

e Uza hxejjex u frott ikkuluriti biex izzejjen l-ikel tieghek u
tiehu nutrijenti differenti.




D. LAHAM DGHIF, HUT, TIUR, BAJD, LEGUMI,
LEWZ BLA MELH U ZRIERAGH

SUGGERlMENTI
PRATTIC

Aghzel gatghat dghif ta’ laham.

Nehhi -gilda u orgom ix-xaham zejjed mit-tjur gabel issajjarhom.

Kul zewg porzjonijiet jew aktar ta’ hut matul il-gimgha, li porzjon
minnhom jista’ jkun ta’ huta zejtnija. Aghzel minn varjeta wiesgha
ta' hut frisk u stagjonali

Inkludi ricetti bbazati fuq il-legumi matul il-gimgha kollha. Dawn
jistghu jiehdu |-forma ta’ dipp maghmulin id-dar (bigilla, dipp
tal-fazola hamra u tac-cicri). Insalati (insalata tal-fazola u ¢-cicri),
stuffat, sopop tal-haxix (minestra) jew torta tal-ful u l-irkotta
maghmula d-dar.

[llimita l-konsum tal-laham ahmar f'porzjon moderat ghal ingas
minn darbtejn matul il-gimgha.

Il-laham ipprocessat (ez. laham u perzut tal-landa, gatghat ta’
laham iffumigat, burgers, zalzett u laham iehor fil-laned) jekk
jittiehdu, ghandhom jittieklu biss kultant.

e Aghzel metodi ta' tisjir bhal fuq il-fwar, fil-forn jew tisjir
bil-mod fi ftit likwidu ghal-laham, ghat-tjur u ghall-hut. Uza
mill-inqas xaham u evita l-qali.

¢ Aghzel laham dghif u qatghat ta’ laham dghif.

e Aghzel lewz u zrieragh nejjin jew inkaljati fi stat naturali
minflok dawk moqlijin u melhin.

e Kulfrott b'livell gholi ta’ vitamina C u antiossidanti ohra, bhal
laring, kiwi u frawli, tut u ¢irasa mal-ikliet flimkien mal-laham, @
hut, tjur u legumi, biex tghin il-gisem jassorbi aktar hadid.

E. HALIB U PRODOTTI MAGHMULA MILL-HALIB

* Aghzel halib u jogurt plain b'livell baxx ta’ xaham minflok dawk

b'hafna xaham. Tista’ zzid frott frisk imqgatta’ ghat-toghma u
ghal valur nutrittiv ahjar.

* Aghzel gobon b'livell baxx ta’ xaham (ez. cottage cheese,
irkotta, mozzarella, gbejniet friski pasturizzati).

* Hu porzjonijiet zghar ta’ gobon sabiex tnaggas l-ammont ta’
xaham saturat u melh ikkunsmat.

F. XARMIJIET U ZJUT

*  Kemm jista' jkun aghzel zjut vegetali, bhal dak taz-zebbuga,
tal-kanola u tal-girasol.

* Inkludi ikel rikk fix-xahmijiet tal-omega-3 bhal hut, lewz u
zerriegha tal-kittien (flaxseeds) jew iz-zjut taghhom.

SUGGERIMENTI
PRATTIC

e Uza ammonti zghar ta’ zejt fl-insalati u fit-tisjir.

e Aghzel ikel bl-ghagina maghmula d-dar (minn xahmijiet/
zjut rakkomandati) minflok ikel bl-ghagina diga’ lesta li
jista' jkun fiha ammonti kbar ta’ xaham saturat u trans.

¢ Illimita l-konsum ta’ ikel moqli, zlazi bbazati fuq krema,
gelati u pasti, kejkijiet u dezerti bil-krema.




ob hafna ilma
ghzel l-ilma pur bhala x-xarba tieghek u ixrob kemm jista’ jkun ta’ spiss.
Ixrob ammonti adegwati (minn litru u nofs sa 2 litri) ta’ fluwidi, preferabilment ilma kuljum.
* Evita xarbiet bil-gass u biz-zokkor jew bil-hlewwiet mizjuda.
* |xrob izjed ilma meta tkun is-shana u meta tkun ged taghmel l-attivita fizika.
* L-infuzjonijiet erbali minghajr zokkor huma alternattivi tajbin ghall-ilma.

3. Zomm ruhek attiv(a)

s Zomm ruhek attiv(a) kuljum. Aghmel mill-ingas 30 minuta ta’ attivita fizika b'intensita’
moderata, bhal mixi b'pass mghaggel, ghawm jew ciklizmui, fil-maggoranza tal-granet
tal-gimgha.

« Zomm ruhek attiv(a) ghal perjodi ta’ zmien itwal jekk ghandek bzonn tnaqgqas il-piz jew
sabiex izzomm piz tajjeb ghal sahhtek tul hajtek.

* Naggas il-hin li tgatta’ f'attivitajiet bilgeghda, bhal tara t-televizjoni, tuza |-mezzi tal-midja
socjali u loghob fug kompjuter.

* Ikkonsulta lit-tabib tieghek gabel tibda kwalunkwe tip ta’ attivita fizika intensa;
specjalment jekk kellek jew ghandek xi problema ta’ sahha.




Mod facli kif issir taf kemm il-prodott fih zokkor, xaham, xaham
saturat u melh/sodju huwa li tagra t-tikketta li jkun hemm fuqu. It-
tabella ta’ hawn taht tista’ sservi bhala gwida meta tigi biex tgabbel
il-prodotti tal-ikel; biex tidentifika jekk il-prodotti tal-ikel fihomx
ammonti gholjin, medji jew baxxi ta’ zokkor totali, xaham totali,
xaham saturat u melh/sodju?. 1z-zokkor totali huwa maghmul
minn zokkor (zokkor mizjud mal-ikel bhal fil-prodotti tal-ikel
ipprocessati) u zokkor naturali (ez. lattozju fil-halib u fruttozju fil-
frott u l-hxejjex).

GHOLI

(GHAL KULL 100G)

% Zokkor (totali) Aktar minn 10g
(ghac-cereali li jittieklu

Aktar minn 15¢g
ghall-kolazzjon)

Xaham (totali) Aktar minn 20g

Xahmijiet saturati Aktar minn 5g

Melh Aktar minn 1.5g

Sodju Aktar minn 600mg

Melh (g) = sodju (g) x 2.5

Evita li zzid il-melh mal-ikel tieghek waqt it-tisjir jew fuq il-mejda.
[llimita l-konsum ta’ ikel lest li jkun fih ammonti gholjin ta’
zokkor mizjud, melh/sodju; xahmijiet saturati u idrogenati jew
parzjalment idrogenati (trans). Ftakar li aktar ma’ l-ingredjent
ikun ‘il fug fil-lista tal-ingredjenti, aktar ikun gholi l-ammont
tieghu fil-prodott tal-ikel.

Ilimita l-konsum ta’ helu, dezerti b'hafna zokkor u xaham,
gelati, kejkijiet, ikel bl-ghagina, dlik u hlewwiet ohrajn. Kul dan
l-ikel fug bazi okkazjonali u bhala parti mill-ikla principali.
Evita li zzid zokkor mat-té jew mal-kafe.

Illimita [-konsum tal-ikel u laham ipprocessat.

Bejn 5g-10g 5g uingas
Bejn 5g-15g 5g uingas

Bejn 3g-20g 3g uingas

Bejn 1.5g-5¢g 1.5g uingas
Bejn 0.3-1.5g 0.3g uingas

Bejn 100-600mg

100mg u ingas




IFFAMILJARIZZA RUHEK MAT-TABELLA LI GEJJA, LI TAGHTI EZEMPJI

TA’ PRODOTTI TAL-IKEL LESTI LI SIKWIT IKOLLHOM LIVELLI
GHOLJIN TA’ XAHMLJIET SATURATI/TRANS, ZOKKOR U MELH.

GHOLJIN FIX-

XAHAM
SATURAT/
TRANS

Snacks melhin fil-boroz
Burgers u nuggets kummercjali
Krema u butir

Hwawar xahmin

Imgaret tat-tamal moqlijin
lkel mogqli ez. Cips tal-patata
Torti tal-laham u ikel iehor
tal-ghagina

Pasti tal-krema

Pastizzi

Zalzett u laham ipprocessat
Qassatat

Sfineg

GHOLJIN FIL-

MELH

In¢ova

Crisps u snacks melhin ohrajn
Zalzett Malti

Zalzett u laham ipprocessat
French fries bil-melh/Cips
tal-patata moqlija

Hut ipprocessat mielah
Tadam imgadded mielah
Hxejjex immarinati fis-salmura
Soy sauce

Dadi tal-istokk u hwawar melhin

GHOLJIN Fiz-

ZOKKOR

Kejkijiet

Cikkulata

Xarbiet li jaghtu l-energija
Xarbiet tal-frott

Helwa tat-Tork

Gelat

Muffins

Qubbaijt

Pasti u pastini

Xarbiet mhux alkoholici helwin
Gallettini helwin

Dezerti helwin

Helu

Lakumija

Sauces tal-flixkun




A. INBID/ALKOHOL

* Jekk taghzel li tixrob l-alkohol kun moderat fl-ammont li tiehu.

* Tixrobx l-alkohol jekk inti tgila jew gieghda tredda’, jew inkella
jekk tinghata l-parir biex ma tixrobx mit-tabib tieghek.
* Tixrobx l-alkohol jekk se ssuq jew thaddem makkinarju.

B. IS-SAHHA TAL-HALQ

Halg b'sahhtu huwa parti essenzjali mis-sahha generali. Halg

mhux b'sahhtu jista’ jikkontribwixxi ghal problemi fil-galb u fil-

pulmun, dijabete u attakk ta’ puplesija. Dieta b’konsum gholi ta’

zokkor tirrizulta f'nuggas ta’ sahha fil-halg.

* Naqggas l-ammont u [-frekwenza ta’ ikel u xarbiet biz-zokkor,
b'mod partikolari bejn l-ikliet jew sa siegha gabel tidhol
fis-sodda.

* |lma wahdu jew halib b'livell baxx

ta’ xaham huma xarbiet ideali ma’ u

bejn l-ikliet.

Ahsel snienek mill-ingas darbtejn

kuljum, l-ahhar haga gabel torqod
f'xi hin iehor matul il-jum, bl-uzu

a' toothpaste fluworidat.

Zur lid-dentist tieghek regolarment.

SUGGERIMENTI
PRATTIC

e Jekk se tiehu xi haga helwa, hudha mal-ikel biex thaqqgas
il-hsara fis-snien. Warajha tista’' tiehu bi¢ca gobon zghira
b'livell baxx jew medju ta’ xaham ghal sahha orali ahjar.

¢ lllimita l-konsum ta’ bars tac¢-cereali (biz-zokkor),
gulepp naturali u frott imnixxef. Dawn ta’ spiss ikollhom
kontenut gholi ta’ zokkor u minnhom iwahhlu u ghalhekk
izidu r-riskju ta’ tahsir tas-snien.

¢ Illimita l-konsum tal-meraq tal-frott, li jigi prodott
kummercjalment, ghax ikollu kontenut gholi ta’ zokkor u
jkun ukoll aciduz.

C. XARBIET GHALL-ENERGIJA

Generalment, xarbiet ghall-energija jkollhom kontenut gholi

ta’ zokkor u ta’ kaffeina, kif ukoll stimulanti ohra. Huma jistghu
jikkontribwixxu facilment ghat-tehid ta' kaloriji zejda u jistghu
jikkawzaw firxa varjata ta’ problemi bhal ugigh ta’ ras, thossok bla
sabar, insomnja (nuqqgas ta’ rgad), taglib fl-istonku, tahbit tal-galb
b'rata mghaggla, tahsir tas-snien u ansjeta.

e Evita x-xarbiet ghall-energija.
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L-ikel ghandu jigi ppreparat u msajjar b'mod sikur,
igjeniku u san sabiex jigi evitat mard infettiv u li jingarr
fl-ikel, li fl-aghar sitwazzjoni jista’ sahansitra jkun fatali.

Ahsel idejk ripetutament gabel, wagt u wara li
ssajjar u waqt li tkun ged tagbad l-ikel bidejk.

Kun zgur li l-u¢uh tal-kcina, l-ghodod u r-recipjenti
tat-tisjir ikunu nodfa sew gabel, waqt u wara l-uzu
taghhom.

Aghzel ikel li jkun gie trattat sabiex jizgura s-sigurta,
bhal gbejniet ‘pasturizzati’

Evita li tmiss ikel iehor meta tkun ged tagbad tjur u
lahmijiet nejjin.

Sajjar l-ikel sewwa.

Thallix hafna hin biex tiekol l-ikel wara li ssajru. Jekk

tkun se tieklu aktar tard, kesshu malajr u poggih
fil-frigg. Ftakar li oggetti tal-ikel jaharqu jistghu
jdumu hafna biex jikshu u, b'hekk, il-bakterja jkollha
ic-cans li tikber. Biex tkessah l-ikel malajr, poggih
f'kontenitur baxx, jew kessah id-dixx fejn tkun ser
tahzen l-ikel f'kontenitur bis-silg.

Sahhan sew l-ikel mahzun u kulu immedjatament.

LINJI GWIDA DWAR DIETA
BBAZATA FUQ L-IKEL -
IL-MOD MEDITERRANJU

Generalment, f'gurnata jittieklu l-ekwivalenti ta’
tliet ikliet ewlenin u zewg snacks ohra. It-tabella
ta’ hawn taht turi n-numru ta' porzjonijiet ghal
kull wiehed mis-sitt gruppi ta’ ikel li jistghu
jittieklu minn persuni adulti. L-ammont totali ta’
ikel li ghandu jigi kkonsmat biex jinzamm piz

tajjeb, jiddependi mill-et3, is-sess, it-tul, il-piz u
l-livelli ta’ attivita fizika ta’ persuna.
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Cereali

Porzjon

ma’ kull ikla
(3-4 porzjonijiet
kuljum)

Inkludi hobz, ghagin, ross, kuskus u cereali ohrajn, kif ukoll prodotti ta’ cereali fid-dieta tieghek ta’
kuljum. Preferibbilment ghandek taghzel varjetajiet maghmula minn cereali shah jew gamh shih
porzjon wiehed = bicca hobz ta’ daqs medju, 40g ta’ cereali ghall-kolazzjon; 80-100g ta’ cereali,
ghagin u ross, preferibbilment dawk minn cereali shah jew gamh shih

Bejn3ub5
porzjonijiet kuljum

Aghzel varjeta wiesgha ta’ kuluri u konsistenzi; idealment friski. Dawn jipprovdu diversita ta’
antiossidanti u fibri li jipprotegu kontra [-mard tal-galb u Certi tipi ta’ kancer, fost [-ohrajn.

porzjon wiehed = 80g

Bejn2u 3
porzjonijiet kuljum

Aghzel varjeta wiesgha ta’ frott ta’ kuluri u konsistenzi differenti. Aghzilhom bhala d-dezerta regolari
tieghek jew snack. Il-frott jipprovdi diversita ta” antiossidanti u fibri li jipprotegu kontra l-mard
tal-qalb u certi tipi ta' kancer, fost l-ohrajn.

porzjon wiehed (=80g) = frotta wahda ta’ daqs medju,; 2 ghanbagriet ta’ daqs medju;

80g tahlita tal-frott frisk

Bejn litru u nofs u
2 litri (6-8 tazzi)

Ixrob l-ilma; tista’ tiehu wkoll infuzjonijiet erbali minghajr zokkor ghal idratazzjoni adegwata

porzjon wiehed = tazza

Prodotti maghmula
mill-halib

2 porzjonijiet

Aghzel halib, jogurt u gobon b'livell baxx ta’ xaham bhala parti mid-dieta tieghek ta’ kuljum. Huma
rakkomandati verzjonijiet b'livell baxx ta" xaham, minhabba li l-verzjonijiet b'xaham shih jistghu jkunu sors
gholi ta’ xaham saturat. Il-verzjonijiet b'livelli baxxi ta’ xaham xorta ghandhom proteini u kalcju.

porzjon wiehed = 250ml halib; jogurt wiehed (150ml); 30-40g gobon,; 45-50g irkotta/gbejna

Zejt taz-zebbuga

Mgharfa wahda
(15ml)/persuna

Uza bhala s-sors principali ta’ xahmijiet/zjut dijetetici

porzjon wiehed = mgharfa wahda/15ml

Hwawar, hxejjex
aromatici, tewm
u basal

Uzahom biex tintroduci t-toghmiet u [-palat fir-ricetti u biex tghin sabiex tnaggas il-konsum tieghek ta’

melh mizjud




Platti Mediterranji generalment ma jinkludux ikel ta’ proteina mill-annimali bhala l-ingredjent ewlieni

2 porzjonijiet jew

[l-hut huwa sors tajjeb ta’ proteini u xahmijiet/zjut tajbin ghas-sahha.

Hut " Porzjon wiehed ta’ hut zejtni fil-gimgha hu rrakkomandat.
aktar
porzjon wiehed = 1159 (nej)
5 L Il-legumi, flimkien mac-cereali, jipprovdu sors tajjeb ghas-sahha ta’ proteina u xaham mill-pjanti.
Legumi ) porijtonulet Huma ghandhom kontenut gholi ta’ fibra b'hafna benefic¢ji ghas-sahha.
ew aktar
: porzjon wiehed = 70g (nejjin)/140g (imsajrin)
L Il-patata hija parti minn hafna ricetti tradizzjonali.
Patata 3 pngJonljlet Preferibbilment, il-patata li tintuza ghandha tkun friska u tissajjar bl-inqas xaham possibbli.
ew ingas
: k porzjon wiehed = 80g patata, preferibbilment bil-qoxra b’kollox
Dawn iservu bhala alternattivi ta’ snacks tajbin ghas-sahha minhabba li huma sorsi
2ebbug, lewz u T tajbin ta’ xahmijiet, proteini, vitamini, minerali u fibri.
.. imli i
zrieragh Lewz: 80-90g fil-gimgha (ekwivalenti ghal 20g x 4-5 darbiet fil-gimgha),
Zrieragh: 60-70g fil-gimgha (ekwivalenti ghal 15g x 4-5 darbiet fil-gimgha)
. o [l-bajd huwa sors ta’ ikel ta’ proteina mill-annimali.
Bajd 2-4 porzjonijiet . . .
porzjon wiehed = bajda wahda
. o Aghzel laham dghif.
Laham abjad 2 porzjonijiet

porzjon wiehed = 100g

Laham ahmar

Ingas minn 2
porzjonijiet

Kul kwantitajiet zghar u ingas ta’ spiss.

porzjon wiehed = 90g
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Ikel u xorb biz-
zokkor u b'hafna
xahmijiet mhux
tajbin ghas-sahha

Kwantitajiet zghar
— ikkonsmati
f'okkazjonijiet
specjali

Zokkor, helu, cikkulata, ikel tal-ghagina helu u mielah jew pikkanti;
kif ukoll meraq tal-frott, u xorb bil-gass®.

Laham ipprocessat

Kwantitajiet zghar
— ikkonsmati
kultant

Ikel bil-panura u ikel ta’ proteini ohrajn ipprocessati, ez. nuggets, burgers, zalzett,
perzut u laham tal-bott.

Inbid

Kwantitajiet zghar
— ikkonsmati
kultant

Jekk taghzel li tixrob, illimita -konsum tieghek u hudu mal-ikel.

Konsum eccessiv ghandu jigi evitat dejjem.

5  Jekk dawn se jigu kkonsmati, l-ahjar li jittiehdu flimkien mal-ikliet tieghek

'

Din it-tabella giet adattata mill-pubblikazzjor

Linji Gwida ‘Mediterranean diet pyramid: a lifestyle
for today’ ghall-popolazzjoni adulta, imhejjija mill-
Grupp ta’' Esperti Fundacion Dieta Mediterranea

(edizzjoni tal-2010)
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