GHAT-TRABI U TFAL
ZGHAR MALTIN

BEJN 6 XHUR U 3 SNIN
GWIDA GHALL-GENITURI
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L-ghan ta’ dawn il-linji gwida |-godda
dwar il-ftim (weaning) huwa |i joffru
|-ahjar informazzjoni dwar kif tintroduci
bil-mod lit-tarbija tieghek ghal firxa
wiesgha ta’ ikel, toghmiet u konsistenzi
tal-ikel godda, sabiex, sal-eta ta’ sena, ®

it-tarbija tieghek tkun tista® tgawdi
dieta bbilan¢jata u tajba ghas-sahha.
Mill-eta ta’ sena sa tliet snin, uliedek
se jkomplu jipprattikaw drawwiet
tajbin tal-ikel abbazi tal-principji tal-
Platt Bnin.
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TREDDIGH U HALIB
TAT-TRAB GHAT-TRABI

e |l-halib tas-sider huwa I-iktar ikel nutrittiv ghat-trabi. Jipprovdi
benefi¢eji kemm ghat-tarbija kif ukoll ghall-omm. Huwa
rakkomandat li inti tredda’ lit-tarbija tieghek b’mod esklussiv
sakemm ikollha madwar sitt xhur (Ghagda Dinjija tas-Sahha,
2017).

* Meta I-halib tal-omm ma jkunx disponibbli, sostitut tal-halib tal-
omm fortifikat bil-hadid (BMS) huwa t-tieni I-ahjar ghazla. Dan
jehtieg li jigi ppreparat b’attenzjoni skont I-istruzzjonijiet.

e M’ghandux jintuza flixkun ikbar milli jkun mehtieg minhabba
li dan izid il-probabbilta li t-tarbija tinghata iktar halib milli
tehtieg. ll-halib ghandu dejjem jinghata b’mod li jixbah it-
treddigh (paced feeding) biex jigi evitat li t-tarbija
tinghata zzejjed.

* Halib tal-bagra u halib ibbazat fuqg il-pjanti (bhal halib tas-sojja,
halib tal-lewz u halib tal-gewz tal-Indi (coconut milk) ghandu jigi
evitat fl-ewwel sitt xhur tal-hajja. Dawn mhumiex sostitut ghall-
halib tal-omm.
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IL-FTIM HUWA L-PROCESS TAL-INTRODUZZJONI BIL-MOD
TAT-TARBIJA GHAL DIK LI SE TKUN ID-DIETA ADULTA
TAGHHA U S-SOSTITUZZJONI TAL-PROVVISTA TAL-HALIB.

IL-FTIM GHAL
IKEL SOLIDU

Madwar I-eta ta’ sitt xhur, il-halib tal-omm jew il-
BMS ma jibgghux bizzejjed biex ikopru |-htigijiet
nutrittivi tat-tarbija tieghek. It-tarbija tieghek
tehtieg ikel solidu u likwidi ohrajn

minbarra |-halib.
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NINTRODUCU L-IKEL SOLIDU

META?

L-introduzzjoni ta’ ikel solidu ghandu jkun beda sal-eta ta’ sitt (6) xhur u certament mhux gabel I-eta ta’ erba’ (4) xhur. Dan il-perjodu ta’ Zzmien
jista’ jnagqas ir-riskju tal-obezita u l-allergiji inkluza dik tal-glutina. It-treddigh ghandu jkompli matul dan il-perjodu, spec¢jalment fl-istadji bikrija.

It-tarbija tieghek hija lesta biex tibda I-ikel solidu meta tkun tista’ tpoggi bilgieghda sew bi ftit jew minghajr appogdg, ikollha kontroll tajjeb ta’
rasha u ta’ ghongha, tkun tizen iktar minn 6 kg u tista’ tomghod u tibla’.

Li t-tarbija tomghod idejha, tgum billejl meta gabel tkun ragdet il-lejl kollu u li tkun trid pappa tal-halib zejda huma mgiba normali u mhux
necessarjament sinjal ta’ guh, jew sinjal li t-tarbija hija lesta li tibda ikel solidu.

KIF?

Ibda b’ikel individwali biex it-tarbija tieghek tiffamiljarizza ruhha mat-toghma u I-konsistenza I-gdida, u rrepeti dan ghal ftit jiem. Dan se jghinha wkoll
taghraf it-toghma u I-konsistenza I-gdida. Meta t-tarbija tieghek tidra dik it-toghma wehidha, imbaghad inti tista’ tibda thallat it-toghmiet.

Tista’ thejji ikel mghaffed jew purés tal-ikel b’furketta, u zzid xi halib tas-sider/BMS jew ilma meta jkun xott wisq. L-ikel mghaffeg ghandu jkollu

|-konsistenza ta’ krema tal-kastard minghajr ¢apep. Meta t-tarbija tieghek issibha facli li tiekol I-ikel mghaffed, imbaghad tista’ tghaffegd I-ikel b’mod i
jkollu konsistenza ehxen (jigifieri jkun ingas mghaffegd).

Ibda billi toffrilha ammonti zghar, 1-2 imgharef zghar darba kuljum u mbaghad zid bil-mod sakemm tibda ttiha 3-4 imgharef zghar darbtejn kuljum.

Pogdi lit-tarbija tieghek f’benniena ghall-garr tat-trabi meta tintroduci I-ikel solidu ghall-ewwel darba u mbaghad go siggu gholi (highchair) sikur
meta t-tarbija jkollha madwar 8 xhur u tkun tista’ toqghod bilgieghda.
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LIEMA?

Huwa rrakkomandat li I-ewwel ikel li tintroduci jkunu I-haxix, il-patata u I-frott.
Ezempji ta’ ikel individwali li tista’ tibda bihom huma:
e Haxix mghaffed: pastard, zunnarija, pitravi, pizelli, garahamra, brokkli

* Frott mghaffed: langas jew tuffieh imsajjar, banana, berquqg, ghanbagar

* Patata mghaffga

Xi trabi x’aktarx li jippreferu oggett wiehed ta’ haxix imhallat mal-patata ez. patata u zunnarija mghaffda jew patata u garabaghli mghaffga.
|I-frott ghandu jigi introdott wiehed wiehed.
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7 XHUR

Minbarra |-haxix, il-patata u I-frott diga introdotti, issa ghandu jigi introdott dan |i gej: L-ewwel 1,000 jum ta

Vd N
° 0 hajti huma perjodu

importanti ghalija

 Hobz minghajr zerriegha u minghajr goxra (introduci I-qgoxra f’eta iktar tard) F biex nitghallem niekol
u naccetta toghmiet

* Laham, tigied jew hut imsajra sew, imgattghin irqiq hafna differenti. Qed
nitghallem inhobb ikel

e Legumi (fazola, pizelli, ¢i¢ri u ghads) tajjeb ghas-sahha, u
dak b’toghma qgarsa u

* Varjeta iktar wiesgha ta’ haxix u frott f’tahlitiet differenti morra jekk jigi offrut

lili ripetutament

« Cereali differenti (hafur, xghir, gamh bulgur fin, segala) - aghzel dawk bl-iktar
kontenut ta’ zokkor baxx u msajra sew

Offri varjeta ta’ haxix b’kulur, toghma u konsistenza differenti. Dan se jghin lit-tarbija tieghek tacc¢etta iktar haxix, inkluz dak b’toghma iktar morra u
jwassal biex jigi kkunsmat ammont ikbar ta’ haxix.

Minn 7 xhur ‘il quddiem, inti tista’ zzid I-ammont ta’ ikel li taghti lit-tarbija tieghek.
Ibdel bil-mod xi pappa tal-halib ma’ ikliet solidi mhejjija d-dar bi prodotti friski.

Menu tipiku ghal tarbija ta’ 7 xhur jista’ jinkludi banana ghall-kolazzjon; pure tal-haxix, ghagin (preferibbilment cereali shah) b’zalza tat-tadam friska u
hut frisk ghall-ikla ta’ nofsinhar; u jogurt wahdu wara nofsinhar

8 XHUR

Finger foods:
Ghandu jigi offrut finger food (ikel imqgatta’ bicciet); jehtieg li I-finger foods ikunu kbar bizzejjed biex it-tarbija tieghek tkun tista’ tagbadhom u
zzommhom f’idejha.

Menu tipiku ghal tarbija ta’ 8-9 xhur jista’ jikkonsisti minn porig tal-hafur ghall-kolazzjon; langasa jew hawha misjura sew imqgatta’ f’bicc¢iet zghar bhala
ikla hafifa fin-nofstanhar ta’ filghodu; ross il-forn ghall-ikla ta’ nofsinhar; frotta jew jogurt wahdu jew ftit bi¢cc¢iet ta’ gobon b’kontenut baxx ta’ melh u
crackers cereali shah wara nofsinhar; u ghall-ikla ta’ filghaxija ftit bi¢ciet hut, patata u zunnarija zghar.
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IL-KONSISTENZA TAL-IKEL

Naqqas il-livell ta’ tahlit
hekk kif it-tarbija tieghek
tikber. Zid id-dags tal-
porzjon hekk kif it-tarbija

It-tarbija tieghek ghandha titghallem tiekol varjeta wiesgha ta’ ikel fl-ewwel sena ta’ q a
o e o . . tieghek tikber.
hajjitha. Ghandu jigi skoraggit li t-tarbija tieghek tiekol ikel mghaffeg ghal perjodu

ta’ zmien imtawwal.

SUGGERIMENT: L-ikel ghandu jigi offrut, u ghandha tkun it-tarbija li tiddeciedi
dwar l-ammont ta’ ikel li tixtieq tiekol..

® 6 XHUR 7 XHUR 8 XHUR 9 -12-IL XHAR ®

I ; I I 9
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Qatt tagta’ galbek! Jekk it-tarbija tieghek tibda tirrifjuta
S E N A U I K I A R I-haxix meta tikber, ibga’ pprova sakemm jerga’ jibda
joghgobha. lkel gdid, b’mod partikolari I-haxix, ghandu

jigi offrut ripetutament sakemm jigi a¢cettat.
SUGGERIMENT: Biex taghmlu I-ikel tal-haxix iktar

accettabbli ghat-tarbija tieghek, zid haxix
li diga joghgob lit-tarbija tieghek.

Sal-eta ta’ bejn sena u sentejn, it-tfal iz-zghar ta’ spiss jieklu minn hames sa
sitt darbiet kuljum. Normalment jehtiegu madwar tliet ikliet u minn zewg
sa tliet ikliet hfief kuljlum, moghtija fil-hinijiet tal-ikliet tal-familja. Dan huwa

importanti biex tghin lit-tarbija tieghek tiffamiljarizza ruhha mar-rutina ta’ cmei:::r'e':l?ﬂfﬁjgremn
kuljum tal-hajja tal-familja. g:‘t';'t‘ab"-fibra)u
Id-dieta ta’ tifel/tifla zghira ghandha tinkludi varjeta ta’ ikel mis-sitt gruppi
tal-ikel kollha b’konsistenzi, kuluri u toghmiet differenti, skont il-Platt Bnin.
@ BMS ghandu jitwaqqaf fl-eta ta’ sena u iktar. Minflok, ghandu jigi offrut @
halib tal-bagra bil-kontenut shih ta’ xaham, sakemm mhux indikat mod
iehor mit-tabib jew mill-pedjatra tieghek.
Aghzel varjeta wiesgha ta’ ikel nutrittiv minn kull
wiehed mis-sitt gruppi tal-ikel kuljum:
1.  Haxix
Halib u prodotti
2. Frott* tal-halib

3. Cereali u prodotti mi¢-cereali — preferibbilment St
. . . i hu uzju
cereali shah/gamh shih limita l-konsum It-i;?,a n_':;ﬁ??egfﬁ,’
ewz u zrierag »
4. Halib u prodotti tal-halib -
n ' Illimita I-konsum HiRawEr
5. Laham dghif, hut, tjur, bajd, u legumi i 18

.. L-alkohol projbit
6. Xahmijiet u zjut fit-tfal

*II-meraq u x-xorb helu ghandhom jigu evitati. Il-halib abjad u I-ilma
huma x-xarbiet ippreferuti.
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IKEL KOMPLEMENTARI: INTRODUZZJONI TAL-EWWEL IKEL

6 xhur

7-8 xhur

8-12-il xhar

Tip ta’ ikel

Haxix u frott

Varjeta ta’ gruppi tal-ikel mill-
Platt Bnin

Iktar varjeta ta’ gruppi tal-ikel mill-
Platt Bnin

Konsistenza

Artab u mghaffeg f’pure fin

Mghaffeg ghal konsistenza ftit
iktar hoxna (imhakkek, ikkapuljat u
maqatta’ fin fin). Finger foods rotob
li t-tarbija tista’ zzomm f’idejha u
toghmodhom

Gradwalment inkludi: ikel artab
imgatta’/imgatta’ f’kubi. Heggegd
il-finger foods

Ordni tal-ikel u x-xorb

Aghti |-halib tal-omm jew il-BMS
gabel jew wara |-ikel

Offri I-halib tal-omm/BMS jew I-ilma
wara l-ikel

Offri I-ilma wara I-ikel

Ikliet u ikel hafif

Ricetta

L-ewwel ikla hafifa tal-haxix

1-2

V4 &

100g haxix bhal zunnarija, pastard, brokkli jew tadam.
Naddaf il-haxix u gattghu bicciet zghar.

Sajjar il-haxix bil-fwar fuqg ilma jaghli u sajjar ghal 5 minuti.
Ghaffeg il-haxix f’pure b’furketta u zid mgharfa halib jew ilma

biex trattbu.

Agsam il-haxix f’6 porzjonijiet, wiehed ghal uzu immedjat, wiehed fil-frigg
ghall-ghada u I-bgija ffrizat ghal data iktar tard.
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3-4

Ricetta
Patata u garahamra

1009 patata u 100g garahamra.

5-6

Ahsel u gaxxar il-patata u I-garahamra.
Ferra’ I-ilma jaghli sakemm jitghattew u sajjar ghal 15-il minuta.

Hallat mal-halib tal-omm jew mal-ilma (tabel water) sakemm tilhaq il-

konsistenza mixtiega.

Q'

Agsam fi 2-3 porzjonijiet, wahda biex tittiekel mall-ewwel u |-ohrajn biex terf-

aghhom ghal iktar tard. Uza kontenituri tajbin ghall-ikel sabiex tiffriza I-ikel

b’mod sikur.

n
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Tintroducix il-melh u z-zokkor fid-dieta tat-tarbija tieghek. Evita ikel tat-trabi pproc¢essat u uza prodotti friski biex thaggas I-ammont ta’ melh, zokkor, xaham
saturat u trans mizjud. lkel u xorb helwin biz-zokkor gatt m’ghandu jigi offrut lit-trabi u t-tfal iz-zghar. Jekk ikun possibbli, aghti lit-tarbija tieghek ikel li jkun
ghadu kemm gie ppreparat.

Ilma

Qabel ma tibda taghtihom I-ikel solidu, it-trabi jgibu I-idratazzjoni kollha taghhom direttament mill-halib tas-sider jew il-BMS. Anke f'temp shun, dawn
ma jehtiegux |-ilma sakemm ma jkunx irrakkomandat mod iehor mit-tabib tieghek. L-ilma huwa |-ahjar xarba ghat-tarbija tieghek meta jigi introdott
|-ikel solidu.

Ikel tat-trabi pprocessat

Ikel ipprocessat tipikament ikun fih ingredjenti multipli, li xi whud minnhom jistghu jkunu kawza ta’ thassib; bhal zokkor mizjud (u/jew dolc¢ifikanti
artifi¢cjali u naturali), melh, xahmijiet saturati u trans kif ukoll addittivi artifi¢jali ohra. L-ahjar huwa li toffri lit-trabi u t-tfal zghar ingredjenti ta’ ikel frisk.
Jekk inti tiddeciedi li taghzel ikel ipprocessat, kun cert li jkun fih ikel li jkun I-egreb ghall-forma naturali tieghu, billi dejjem taqgra I-lista tal-ingredjenti
u l-informazzjoni nutrittiva fuq it-tikketti tal-prodott tal-ikel. Aghzel prodotti li jkun fihom I-ingas ammont ta’ zokkor, melh, xaham saturat u xaham
trans. Ghal iktar informazzjoni dwar it-tipi differenti ta’ zokkor, tista’ tirreferi ghall-fuljett dwar iz-zokkor mid-Direttorat tal-Promozzjoni tas-Sahha u
|-Prevenzjoni tal-Mard (HPDPD).

@ Evita li toffri ikel ipprocessat lit-tarbija u lill-uliedek zghar.

Ikel li ghandek tevita

e ll-halib tal-bagra m’ghandux jigi offrut lit-trabi gabel ma jaghlgu sena,
minhabba li I-kliewi tat-tarbija tieghek ghadhom ma jistghux jittolleraw

halib tal-baqgra. Meta ghandha tibda tiekol b’mod indipendenti
e Lewz jew bicciet ohra ibsin jew kbar ta’ ikel |i t-tarbija tieghek tista’ t-tarbija tieghek
tifga’ fihom m’ghandhomx jigu offruti lit-tfal taht I-erba’ snin.

“ Dejjem uza prodotti friski...”

* Bejn l-eta ta’ sitt xhur u tnax-il xahar, it-trabi ghandhom jitghallmu jixorbu
e |kel kummercjali, lest biex jittiekel gatt m’ghandu jinbidel ma’ ikel frisk minn tazza.

ippreparat id-dar.
¢« Uza mgharfa minn sitt xhur biex titma’ lit-tarbija tieghek ikel

e Meraq tal-frott u kull tip ta’ xorb helu (xorb biz-zokkor (soft drinks) u te mghaffed u uza beaker bl-ilma Ii jinzamm minn adult.

kiesah) sabiex jigu evitati t-thassir tas-snien u l-obezita.
e Fl-eta ta’ madwar tnax-il xahar, it-trabi ghandhom ikunu jistghu

e Te u kafé sabiex tigi evitata |-kafeina li hija stimulant u taghmel
d J 9 jitimghu lilhom infushom b’imgharfa.

hsara lit-tarbija.
« Jekk it-tarbija tieghek tippreferi tuza jdejha biex tesplora I-ikel, halliha
tiekol b’idejha.

¢ |lkel mielah u ikel helu.

* Ghasel biex jigi evitat il-botulizmu fit-trabi (marda li tista’ ssehh meta . S . o . o
tarbija tingesti I-batterja li tipproduci tossina gol-gisem) u t-thassir » Evita taghmir digitali jew li tara t-televizjoni biex taljena matul il-hin tal-
tas-snien. ikel minhablba li dan jista’ jzid ir-riskju li I-familja kollha tiekol izzejjed.

12
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IS-SIGURTA TAL-IKEL

“TRABI TART IL-5 SNIN HUMA F’RISKJU IKBAR TA’ MARD ‘DEJJEM FTAKAR’

KAWZA TA’ IKEL MHUX SIKUR U KOMPLIKAZZJONUJIET TAS-
SAHHRA RELATATI.

DEJJEM KUN SIKUR U IGJENIKU META TKUN QED THEJJI

L-IKEL, SPECJALMENT GHAT-TARBIJA TIEGHEK” (L-GHAQDA
DINJIJA TAL-IKEL, 2015).
e Qatt tuza forn tal-microwave biex issahhan il-halib jew I-ikel
tat-tarbija tieghek minhabba li dan ma jsahhanx I|-ikel b’mod
uniformi.

® ®
IKEL B’RISKJU GHOLI GHAT-TFAL TAHAT IL-5 SNIN: NADDAF lSSEPARA
AN Naddad idejk u l-ucuh fejn Issepara I-laham nej minn
Evita: tipprepara I-ikel ta’ spiss ma’ ikel iehor

e |kel nej jew mhux misjur bizzejjed inkluz il-laham, it-tjur
u l-bajd.

e Halib jew merag mhux pasturizzat.

* Frott tal-bahar u gajdri nejjin jew mhux misjura bizzejjed.

Suggerimenti biex tkun sikur bl-ikel:

* Ahsel idejk u l-ucuh fejn tipprepara |-ikel ta’ spiss biex tizgura
igjene tajba;

* Issepara l-ikel; zomm il-laham u t-tjur nejjin separati minn ikel -
lest biex jittiekel;
e Sajjar I-ikel sew sat-temperatura interna xierqa; SAJJAR KESSAH
e Kessah I-ikel mill-ewwel; billi tpoggi I-ikel li jifdal fil-frigg sa Sajjar sat-temperatura t-tajba Kessah I-ikel mill-ewwel

saghtejn wara li jissajjar.

14
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IS-SOCJALIZZAZZJONI

e Kun ¢ert li uliedek ged ikollhom is-sighat
ta’ rgad necessarji minhabba li dan huwa
importanti biex jitjiebu I-imgiba lejn I-ikel u
jinzamm piz tajjeb.

hija marbuta ma’ hafna aspetti ohrajn tal-izvilupp globali tat-tarbija tieghek. Dejjem
ghandha tibda f’eta bikrija. lI-hinijiet tal-ikel huma opportunita mill-agwa biex it-trabi
jitghallmu dwar limiti u juzaw hiliet soc¢jali d-dar mal-genituri taghhom u huthom.
II-loghob attiv u I-attivitajiet barra d-dar jghinu lit-tfal jizviluppaw hiliet soc¢jali u

* L-irgad tajjeb ghas-sahha jehtieg li jkun
regolari u ta’ tul ta’ zmien adegwat, b’hin
adegwat, ta’ kwalita tajba u minghajr
interruzzjonijiet.

b’mod partikolari fl-ewwel snin tal-hajja. It-tfal jehtiegu hafna attivitajiet barra mid-dar
biex jilhqu l-istadji importanti fl-izvilupp taghhom. Minbarra ¢-¢entri preskolastici jew
dawk tal-kura tat-tfal (childcare centres), attivitajiet ohra jinkludu pikniks mal-familja

u mal-hbieb u I-gardinagg.
Eta Sighat ta’ rqad
Attivita fizika
e Trabi li ghadhom ma tghallmux jimxu, jehtied li jkollhom I-opportunita li jic¢caqilqu 4-12-il xahar 12-16 inkluzi perjodi
fi spazju liberu u sikur. gosra ta’ rgad matul
il-gurnata
¢ ll-genituri ghandhom jagixxu bhala mudell ezemplari ghal uliedhom, anki minn eta @
zghira hafna; u ghandhom joffru wkoll opportunitajiet ghal loghob attiv.
1-2 snin 1M-14 inkluzi perjodi
* ll-beneficgji ta’ loghob attiv jinkludu: pozizzjoni tajba, sahha u bilanc. gosra ta’ rgad matul
¢ Minn zmien ghal Zzmien, huwa importanti li tibdel -ambjent ghal-loghob attiv IR
biex tghin lil uliedek jitghallmu dwar inhawi differenti u jhossuhom komdli
flambjenti differenti. 2-3 snin 10-14 inkluzi perjodi
o . L e . . gosra ta’ rgad matul
¢« Naggas il-hin li jgattghu quddiem I-iskrin u inkoraggixxi iktar loghob interattiv. il-gurnata
e« Huwa ahjar li jigu evitati walkers tat-trabi minhabba li dawn jistghu jittardjaw il-
mixi indipendenti u jistghu jzidu r-riskju ta’ incidenti jekk ma jigux issorveljati
% [-hin kollu. g
I :
r‘\
. =
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* |bda naddaf halqg it-tarbija tieghek b’tajjara jew garza umda mit-twelid.
Inti tista’ tkompli taghmel dan jew tuza xkupilja li tintlibes fuq is-saba’
minn tliet xhur.

* L-ewwel snien tat-trabi s-soltu jibdew jidhru meta t-tifel/tifla tieghek
jkollha madwar sitt xhur. L-ghoxrin Snien kollha tat-trabi li jammontaw
ghall-ghoxrin ghandhom jidhru sal-eta’ ta’ 30 xahar.

e Ghin lil uliedek jahslu snienhom darbtejn kuljum wara li titfacca l-ewwel
sinna u sakemm ikunu jistghu jahslu snienhom sew — normalment fl-eta
minn sitt snin sa tmien snin. ll-hasil tas-snien ghandu jdum 2 minuti.

e Ghandu jintuza dentifri¢i fluworidat ta’ 1 000 parti ghal kull miljun
(ppm) ta’ fluworidu.

L-ammont ta’ dentifri¢i fluworidat li ghandu jintuza jiddependi fuq l-eta:

* Ghandha tintuza dilka (id-daqgs ta’ habba ross) fug xkupilja tas-snien
ratba tat-tfal sakemm it-tfal jaghlqu tliet snin.

e Meta jaghlqu tliet snin, I-ammont ta’ dentifri¢ci mbaghad jinbidel ghal
dags ta’ pizella ta’ dentifri¢i fluworidat.

e Tikek bojod u kannella fuqg is-snien jistghu jkunu sinjali ta’ thassir bikri,
ghalhekk zomm ghajnejk fug dawn iz-zoni.

» Zur id-dentist tieghek regolarment. L-ewwel Zjara ghand id-dentist
ghandha tkun fl-eta ta’ tnax-il xahar.

e Skeda zjarat regolari skont kif jirrakkomanda d-dentist tieghek.
 Gazazi m’ghandhomx jintuzaw wara |-eta ta’ 18-il xahar.

«  M’ghandux jigi inkoraggit li t-tfal isoffu s-saba’ I-kbir u subghajhom.
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Xkupilja tas-snien tat-tfal

b’ammont ta’ dentifrici
d-dags ta’ pizella

Xkupilja tas-snien tat-trabi
b’dilka dentifrici

L-aptit tat-trabi jvarja minn zmien ghal zmien, b’mod partikolari matul
perjodi ta’ mard jew meta jkunu qed itellghu s-snien. Matul dan iz-
Zmien, it-tarbija x’aktarx li tippreferi tixrob iktar halib.

Huwa pjuttost normali li t-tarbija tixrob ingas halib tal-omm hekk kif
tibda tiekol iktar ikel. Hafna trabi jiehdu madwar SO00ml ta’ halib
tal-omm kuljum sa ma jaghlqu t-tnax-il xahar.

1zzidx i¢-¢ereali, iz-zokkor jew il-gallettini mal-halib jekk it-tarbija tigi
mitmugha bil-flixkun. Dan jaghtihom biss kaloriji zejda li jzid iktar il-piz
u ma jghallimhomx kif jieklu ikel solidu. 1zid ukoll ir-riskju li jifgghu.

Wara li ttella’ I-ewwel snien, it-tarbija ghandha tiegaf mill-flixkun tal-
halib ta’ billejl jew ta’ wara nofsinhar gabel ma tmur fis-sodda biex
tipprevjeni t-thassir tas-snien. Inkoraggixxi lil uliedek

jixorbu minn tazza meta jkollhom 6 xhur.
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