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L-ammonti kollha huma approssimattivi

Naqqas l-ammont ta’ zokkor mi\jud mal-ikel jew max-xorb regolarment.

Illimita l-konsum tal-ħelu u d-de\erti li fihom ]afna zokkor.

Ieqaf ixrob xorb li fih iz-zokkor billi tixrob l-ilma, il-]alib abjad bi ftit xa]am jew it-te tal-]xejjex. 

Minflok ]ob\, ross jew g]a[in abjad, kul ikel li fih `ereali s]i] b]al ]afur, ]ob\ bil-qam] s]i] 

(wholemeal), ross jew g]a[in ismar. Kul porzjonijiet \g]ar.

Ag]\el frott frisk s]i] minflok frott tal-bott jew niexef. 

Qabbel it-tikketti tal-ikel u ag]\el prodotti bl-inqas ammont ta’ zokkor liberu. 

Evita ikel lest biex jittiekel, zlazi u kondimenti g]al fuq l-ikel min]abba li dawn fihom zokkor mo]bi.

|id frott frisk - Minflok ma \\id iz-zokkor ma`-`ereali jew mal-pori[ tal-]afur, ipprova frott frisk 

b]at-tuffie] jew il-frawli.

Ag]mel ri`etti aktar tajbin g]as-sa]]a - Meta ta]mi l-gallettini (cookies), il-brownies jew il-kejki-

jiet, naqqas iz-zokkor fir-ri`etta tieg]ek b’terz jew bin-nofs. Ikkonsmahom biss ta’ kultant.

Evita ikel tad-‘dieta’ bi ftit xa]am - Ikel tad-‘dieta’ u bi ftit xa]am spiss ikun fih zokkor \ejjed biex 

itejjeb it-tog]ma tieg]u.

Issostitwixxi z-zokkor kompletament - Tejjeb l-ikel bil-]wawar minflok biz-zokkor. Ipprova 

l-[in[er, l-allspice, il-kannella jew in-no`emuskata.

Kul ikliet ]fief (snacks) tajbin g]as-sa]]a – B]ala ikla ]afifa (snack) kul frott frisk s]i], lew\, 

\rierag], dipp ta`-`i`ri jew tal-fa\ola jew popcorn ming]ajr mel] jew zokkor mi\jud.

Bars ta`-¬ereali – Minkejja li jidhru tajbin g]as-sa]]a, ]afna bars ta`-`ereali jista’ jkun fihom 

livell g]oli ta’ zokkor jew xa]am.

Frott niexef, b]a\-\bib, it-tamal u l-berquq fihom livell g]oli ta’ zokkor. Ikkonsma biss ammonti 

\g]ar u preferibbilment waqt il-]in tal-ikel.

Illimita l-konsum ta’ koktejls min]abba li dawn fihom ]afna zokkor.    
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L-G]aqda Dinjija tas-Sa]]a tirrakkomanda 
li l-konsum ta’ ‘zokkor liberu’ ikun ta’ inqas minn 

25 gramma jew 6 ku``arini f’[urnata

Il-fibra pre\enti fil-frott u fil-]axix 
tg]in biex tnaqqas l-assorbiment 
taz-zokkor tag]hom. Il-frott bla 
qoxra (meta din tista’ tittiekel), u 
t-tg]asir tal-frott jg]ollu  l-livell 
taz-zokkor fid-demm aktar malajr 
min]abba li tkun tne]]iet il-fibra 
tag]hom.

Zokkor liberu huwa zokkor li ji[i mi\jud mal-ikel jew max-xorb biex jag]mlu ]elu. 
Dan jista’ jkun zokkor:

mi\jud mill-manifattur waqt l-ippro`essar tal-ikel;

mi\jud minn kok waqt it-t]ejjija tal-ikel;

miżjud ma’ xarbiet s]an jew `ereali tal-kolazzjon;

pre\enti fl-g]asel, il-[ulepp, in-nektars tal-meraq tal-frott u l-kon`entrati tal-meraq tal-frott;

f’ikel ippro`essat;

fi zlazi tal-g]a[in jew ta]litiet g]al fuq l-insalati.

Zokkor li jinsab fil-]alib, frott s]i] frisk, ]axix, ]bub s]a] 
(wholegrains), legumi u lew\ huwa parti minn dieta tajba 
g]as-sa]]a u jrid ji[i kkonsmat f’konformità mal-Linji 
Gwida tal-Adulti Maltin.

Il-pi\ \ejjed jew l-obe\ità jistg]u jwasslu biex 
i`-`elloli jinbidlu u jsiru re\istenti g]all-insulina 
(dijabete re\istenti g]all-insulina). Dan jirri\ulta 
f’livelli g]oljin ta’ insulina u jista’ jwassal g]ad-di-
jabete tat-tip 2, li tkompli \\id ir-riskju tal-mard 
tal-qalb.

Il-konsum ta’ ammont kbir ta’ zokkor iwassal g]all-akkumulazzjoni ta’ xa]am li jag]mel ]sara 
[ol-[isem, prin`ipalment madwar il-fwied li jirri\ulta fil-marda tal-fwied xa]mi mhux kaw\a 
tal-alko]ol. Dan jista’ jakkumula wkoll madwar organi vitali o]rajn u eventwalment iwassal 
għal mard serju b]al:

       Dijabete tat-tip 2

       Mard tal-qalb

       Obe\ità

Il-konsum ta’ zokkor liberu huwa asso`jat mat-t]assir tas-snien. G]alhekk ikkonsma biss 
ammonti \g]ar waqt il-ħin tal-ikel u evita li tikkonsma bejn l-ikliet u l-a]]ar ]a[a qabel l-irqad.

Iz-zokkor jista’ jaqa ta]t diversi ismijiet/termini meta mni\\el fuq it-tiketti tal-ikel. Aqra t-tikketti 
tal-ikel biex ti``ekkja kemm-il gramma ta’ zokkor hemm g]al kull 100g jew 100ml fl-ikel jew 
fix-xorb li tikkonsma:

     G]al kull porzjon ta’ 40g  G]al kull 100g

Ener[ija    798kj/190kcal    1663kj/395kcal

Proteini    6.2g     13g

Karboidrati    31g     64g
     li minnhom zokkor  1.5g     3.2g

Xa]am    3.8g     8g
     li minnu saturat   0.6g     1.3g 

Fibra     3.5g     7.3g

Sodju     0.13g     0.28g

 G}OLI MEDJU BAXX
 (g]al kull 100g) (g]al kull 100g) (g]al kull 100g)

Zokkor (totali) Aktar minn 10g Bejn 5g-10g 5g u inqas

G]a`-`ereali tal-kolazzjon biss Aktar minn 15g Bejn 5g-15g 5g u inqas

It-tabella t’hawn ta]t tista’ sservi b]ala gwida biex tillimita l-konsum taz-zokkor meta ji[u mqabbla 
l-prodotti tal-ikel u biex tidentifika jekk il-prodotti tal-ikel jinkludux ammont g]oli, medju jew baxx 
ta’ zokkor totali.

Bla zokkor mi\jud – Dan mhux ne`essarjament ifisser li l-prodott ma fihx zokkor. Sempli`ement 
ifisser li l-ebda zokkor ma [ie mi\jud. Il-prodott jista’ jkun fih zokkor li je\isti b’mod natural per- 
eżempju dak mill-frott jew mill-prodotti tal-]alib, u jista’ jkun fih ukoll zokkor liberu li xorta huwa ta’ 
]sara jekk jiġi kkonsmat b’mod e``essiv. 
Baxx fiz-zokkor – Ma jkunx fih aktar minn 5g ta’ zokkor g]al kull 100g ta’ solidu jew 2.5g g]al 
kull 100ml ta’ likwidu.
Bla zokkor – Ma jkunx fih aktar minn 0.5g ta’ zokkor g]al kull 100g jew 100ml.
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