KEMM TIXROB ZOKKOR!
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A2\ Direttorat ghall-Promozzjoni
V tas-Sahha u Prevenzjoni tal-Mard

SUGGERTMENTL BIEX TNAQQAS 12-20KKOR MID-DIETA TIEGHEK

Naqqas I-ammont ta’ zokkor mizjud mal-ikel jew max-xorb regolarment.

lllimita I-konsum tal-helu u d-dezerti li fihom hafna zokkor.

leqaf ixrob xorb li fih iz-zokkor billi tixrob I-ilma, il-halib abjad bi ftit xaham jew it-te tal-hxejjex.
Minflok hobz, ross jew ghagin abjad, kul ikel li fih ¢ereali shih bhal hafur, hobz bil-qamh shih
(wholemeal), ross jew ghagin ismar. Kul porzjonijiet zghar.

Aghzel frott frisk shih minflok frott tal-bott jew niexef.

Qabbel it-tikketti tal-ikel u aghzel prodotti bl-ingas ammont ta’ zokkor liberu.

Evita ikel lest biex jittiekel, zlazi u kondimenti ghal fuq I-ikel minhabba li dawn fihom zokkor mohbi.

Zid frott frisk - Minflok ma zzid iz-zokkor mac-cereali jew mal-porig tal-hafur, ipprova frott frisk
bhat-tuffieh jew il-frawli.

Aghmel ricetti aktar tajbin ghas-sahha - Meta tahmi |-gallettini (cookies), il-brownies jew il-kejki-
jiet, naqqas iz-zokkor fir-ricetta tieghek b’terz jew bin-nofs. Ikkonsmahom biss ta’ kultant.

Evita ikel tad-‘dieta’ bi ftit xaham - |kel tad-‘dieta’ u bi ftit xaham spiss ikun fih zokkor zejjed biex
itejjeb it-toghma tieghu.

Issostitwixxi z-zokkor kompletament - Tejjeb I-ikel bil-hwawar minflok biz-zokkor. Ipprova
I-ginger, I-allspice, il-kannella jew in-nocemuskata.

Kul ikliet hfief (snacks) tajbin ghas-sahha - Bhala ikla hafifa (snack) kul frott frisk shih, lewz,
zrieragh, dipp tac-cicri jew tal-fazola jew popcorn minghajr melh jew zokkor mizjud.

Bars taé-Cereali - Minkejja li jidhru tajbin ghas-sahha, hafna bars tac-cereali jista’ jkun fihom
livell gholi ta’ zokkor jew xaham.

Frott niexef, bhaz-zbib, it-tamal u I-berquq fihom livell gholi ta’ zokkor. Ikkonsma biss ammonti
zghar u preferibbilment waqt il-hin tal-ikel.

lllimita 1-konsum ta’ koktejls minhabba li dawn fihom hafna zokkor.
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L-Ghaqda Dinjija tas-Sahha tirrakkomanda

li -konsum ta’ ‘zokkor liberu’ ikun ta’ ingas minn
25 gramma jew 6 kuccarini f'gurnata

TGHALLEM AQRA T-TIKKETTT TAL-TKEL

]IKKAWZA DAN LI (JE] Iz-zokkor jista’ jaqa taht diversi ismijiet/termini meta mnizzel fuq it-tiketti tal-ikel. Agra t-tikketti
tal-ikel biex tic¢ekkja kemme-il gramma ta’ zokkor hemm ghal kull 100g jew 100ml fl-ikel jew

fix-xorb li tikkonsma:

KONSUM TA” AMMONT KBIR TA Z0KKOR JISTA

Zokkor liberu huwa zokkor li jigi mizjud mal-ikel jew max-xorb biex jaghmlu helu.

Dan jista’ jkun zokkor: [I-konsum ta’ ammont kbir ta’ zokkor iwassal ghall-akkumulazzjoni ta’ xaham li jaghmel hsara 4 ] ,
] el T Lioorod alikel: gol-gisem, principalment madwar il-fwied li jirrizulta fil-marda tal-fwied xahmi mhux kawza Ghal kull porzjon ta’ 40g Ghal kull 100g

Qi mizjud mill-manifattur waqt l-ipprocessar tal-ikel; tal-alkohol. Dan jista’ jakkumula wkoll madwar organi vitali ohrajn u eventwalment iwassal Enerdiia 298Kki/190kcal 1663Ki/395Kcal
i) mizjud minn kok wagqt it-thejia tal-ikel; ghal mard serju bhal: au J J
0} mizjud ma’ xarbiet shan jew cereali tal-kolazzjon; @@ Dijabete tat-tip 2 ll-piz zejied jew l-obezita jistghu jwasslu biex Proteini 6.29 : 139
{0 prezenti fl-ghasel, il-gulepp, in-nektars tal-meraq tal-frott u I-koncéentrati tal-meraq tal-frott; ¥ Mard tal-qalb ic-Celloli jinbidlu u jsiru rezistenti ghall-insulina Karboidrati ) 31g 64
(0 fikel ipprocessat; @9 Obezita (dijabete rezistenti ghall-insulina). Dan jirrizulta __Ti minnhom zokkor 1.5g ﬁD
0 ¢ ’ . Plivelli gholjin ta’ insulina u jista’ jwassal ghad-di- Xaham 3.89 8g
I fi zlazi tal-ghagin jew tahlitiet ghal fuq l-insalati. i _ti - i F5id ir-riski - :

Lzl g q jabete tat-tip 2, li tkompli zzid ir-riskju tal-mard li minnu saturat 0.69 13g

tal-galb.
Fibra 3.5g 7.39

Zokkor i jinsab fil-halib, frott shih frisk, haxix, hbub shah ll-konsum ta’ zokkor liberu huwa assocjat mat-thassir tas-snien. Ghalhekk ikkonsma biss | Sodju 0.13g 0.28 )

(v;holeg;]z:ns),_lgc? Hmikuk e h’tj :‘NI? pfarti n'qti‘n j di|e|E?1 ’@jba ammonti zghar waqt il-hin tal-ikel u evita li tikkonsma bejn l-ikliet u I-ahhar haga qabel I-irgad.
ghas-sanna u Jric Jigi kkonsmat tkontormita mai-Linjl It-tabella t'hawn taht tista’ sservi bhala gwida biex tillimita I-konsum taz-zokkor meta jigu mqgabbla

S e AGUHan . I-prodotti tal-ikel u biex tidentifika jekk il-prodotti tal-ikel jinkludux ammont gholi, medju jew baxx
IL’PKO(ESS M“‘HASSIR MS'SNIEN ta’ zokkor totali

MEDJU BAXX

li-fibra prezenti fil-frott u fil-haxix (ghal kull 100g) (ghal kull 100g)

tghin biex tnaqqas l-assorbiment
taz-zokkor taghhom. Il-frott bla
qgoxra (meta din tista’ tittiekel), u
t-tghasir tal-frott jghollu I-livell
taz-zokkor fid-demm aktar malajr

lkel, Xorb,

Zokkor, Helu Jipproduéu Zokkor (totali) Bejn 5g-10g | 5g uingas

ACIDU

Bejn 5g-15g = 5g u inqas

Batterji /
Mikrobi

Ghac-cereali tal-kolazzjon biss

Bla zokkor mizjud - Dan mhux necessarjament ifisser li I-prodott ma fihx zokkor. Semplicement
ifisser li I-ebda zokkor ma gie mizjud. ll-prodott jista’ jkun fih zokkor li jezisti b’mod natural per-
ezempju dak mill-frott jew mill-prodotti tal-halib, u jista’ jkun fih ukoll zokkor liberu li xorta huwa ta’
hsara jekk jigi kkonsmat b’mod eccessiv.

Baxx fiz-zokkor - Ma jkunx fih aktar minn 5g ta’ zokkor ghal kull 100g ta’ solidu jew 2.5g ghal
kull 100ml ta’ likwidu.

Bla zokkor — Ma jkunx fih aktar minn 0.5g ta’ zokkor ghal kull 100g jew 100ml.

minhabba li tkun tnehhiet il-fibra
taghhom.
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