
Għalhekk, it-telf ta’ piż huwa rrakkomandat għal 
kull adult li għandu/ha piż żejjed jew hu/hi 
obeż/a u li għandu/ha d-dijabete tat-tip tnejn.  
Id-dieta, kif ukoll l-attivita’ fiżika, huma mportanti 
sabiex jintilef il-piż u tibqa mingħajru.  Id-dieta 
hija iktar importanti sabiex titlef il-piż, pero 
l-attivita’ fiżika hija relattivament importanti sabiex 
jinżamm it-telf ta’ piż.  Allura, bilanċ bejn dawn it-
tnejn huwa bżonnjuż għal stil ta’ ħajja b’saħħita.

Huwa mportanti li tagħmel mira realistika
għat-telf ta’ piż, kif ukoll li tkun mantenibli.
It-telf ta’ piż m’għandux ikun iktar minn 
kilogramm jew nofs kilogramm kull ġimgħa. 
Telf ta’ piż b’rata iktar mgħaġġla jaf ma jkunx 
sostenibbli matul iż-żmien. 

Huwa rrakkomandat li adulti bid-dijabete 
tat-tip tnejn għandhom jinpenjaw ruħhom 
f’sagħtejn u nofs (mija u ħamsin minuta) ta’ 
attività fiżika f’livell moderat, bħal attivita’ 
aerobika, kull ġimgħa.  Din l-attività għandha 
tiġi mqassma ndaqs fil-ġimgħa, u kull perjodu 
għandu jkun mil-inqas għaxar minuti.  Mixi 
b’pass mgħaġġel huwa suġġerit għax huwa 
faċli sabiex tagħmlu u tajjeb għal kulħadd.  
Inti għandek timxi b’pass mgħaġġel biżżejjed 
sabiex tieħu nifs mgħaġġel u fil-fond iktar 
mis-soltu u sabiex tħoss li qiegħed/qiegħda 
taħdem ferm, pero mhux daqshekk mgħaġġel 
li ma tistax iżomm konversazzjoni jew ikollok 
il-problemi biex tieħu n-nifs.  

Tipi oħrajn ta’ attività fiżika jinkludu taħriġ ta’ 
reżistenza u ta’ flessibiltà.  Dawn għandhom 
jikkumplimentaw l-attività aerobika u mhux 
ikunu minflokha.

Għalkemm li tkun fiżikament attiv huwa 
normalment sikur għal adulti bid-dijabete 
tat-tip tnejn, huwa importanti li tkellem lit-
tabib tiegħek dwar il-livelli t’attività fiżika li 
tista’ tagħmel. L-punti li ġejjin huma importanti 
sabiex jassiguraw is-sigurta’ tal-individwu:

• Għandu jarak it-tabib tiegħek qabel ma’ 
tibda xi programm t’attività fiżika ġdida. 

• Għandek tilbes forma ta’ brazzuletta 
li tidentifikak li għandek id-dijabete, 
partikolarment jekk tagħmel l-eżercizzju 

Attività FiżikA
waħdek.  B’hekk jekk jiġri xi avveniment mhux 
mistenni, nies oħrajn jkunu jistgħu jagħtuk 
l-għajnuna meħtieġa.

• Jekk il-livell taz-zokkor fid-demm jkun inqas 
minn 8.0 mmols/l qabel l-eżerċizzju, inti 
għandek tieħu snack ta’ karboidrati qabel tibda. 
Jekk il-livell taz-zokkor fid-demm jkun iktar minn 
8.0 mmols/l qabel l-eżerċizzju, jaf ma’ jkunx 
neċessarju li tieħu snack ta’ karboidrati qabel 
sessjoni, pero jaf ikollok bżonn tieħu karboidrati 
iktar mis-soltu, waqt jew wara l-eżerċizzju.  
Inti għandek timxi fuq dawn il-gwidi sakemm 
tifhem aħjar kif ċertu tip ta’ eżerċizzju (u 
d-dewmien tiegħu) jaffetwa z-zokkor fid-demm 
tiegħek.  L-għan tiegħek għandu jkun li tevita 
livelli baxxi jew għoljin taz-zokkor fid-demm 
tiegħek, waqt jew wara l-eżerċizzju.  

• Huwa mprobabbli li xi ftit minuti ta’ attività 

fiżika moderata tikkawża liz-zokkor fid-demm 
biex jinżel ħafna.  Madankollu, inti għandek 
dejjem iżomm fuqek xi ikel b’karboidrati li 
jaħdem malajr (bħal 150ml meraq tal-larinġ 
jew tlitt kuċċarini zokkor) biex jekk jkollok 
sintomi (bħal sturdament, għaraq eċċessiv, 
rogħda, irritabilita’, nervi jew uġigħ ta’ ras), it-
trattament ikun faċilment disponnibli.  Wara, 
għandek dejjem tieħu parir professjonali.  

• Għandek tieqaf tagħmel eżerċizzju f’każ ta’ 
mard, jew ta’ uġigħ. F’dawn iċ-ċirkustanzi, 
inti għandek tmur għand it-tabib tiegħek jew 
l-emerġenza.

Ħu Azzjoni issA!
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Id-Direttorat għal Promozzjoni 
tas-Saħħa u Prevenzjoni tal-Mard, 
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Dijabete u Endokrinoloġija 

fl-Isptar Mater Dei, jipprovdi klassijiet 
ta’ edukazzjoni u ġestjoni ta’ piż għall-

individwi bid-dijabete tat-tip tnejn.  
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L-indiċi għall-massa tal-ġisem jista’ 

jiġi wżat biex jindika jekk persuna għandiex 

piż nieqes, piż normali, 
piż żejjed jew obeż.
Is-segwenti huma il-livelli ta’ 

BMI ta’ persuna adulta:

kul ikliet regolAri
Inti għandek tqassam il-kaloriji tiegħek 
matul il-ġurnata fuq stil li jkun tajjeb għal 
mal-istil tal-ħajja tiegħek u l-preferenzi 
tiegħek tal-ikel.  Int għandek tipprova tiekol 
tlitt ikliet kuljum u tinkludi xi snack jew 
tnejn tajbin għas-saħħa bejniethom. Dan ħa 
jgħinek biex ma tkunx tant bil-ġuħ li titlef 
il-kontroll, u b’hekk iżomm il-livell taz-zokkor 
stabli.  Li tipprova tiekol fl-istess ħin kuljum 
jaf ikun ta’ għajnuna.  

Kulħadd għandu jipprova 
iżomm piż tajjeb, pero dan 
huwa iktar importanti meta 
wieħed jkollu d-dijabete. 

L-obeżità żżid ir-riskju ta’ 
komplikazzjonijiet għal dawk li 
għandhom id-dijabete. Meta titlef 
il-piż żejjed, apparti li jbaxxi l-livell 
ta’ zokkor fid-demm, jgħin sabiex 
itejjeb is-saħħa ta’ qalbek u tnaqqas 
ir-riskju ta’ kumplikazzjonijiet. 

X’inhu piż b’sAĦĦtu? kiF iżżomm piż 
b’sAĦĦtu jew titleF 
dAk il-piż żejjed

Dieti bilanċjati b’enerġija baxxa u attività fiżika 
regolari jgħinu sabiex jintilef il-piż iż-żejjed u 
jinżamm piż b’saħħtu.  Dawn jgħinu biex il-livell 
taz-zokkor fid-demm jkun taħt kontrol, jonqos 
ix-xaħam fid-demm, il-pressjoni għolja u r-riskju 
ta’ mard kardjovaskulari.  L-attività fiżika tgħin 
ukoll biex itejjeb is-sensittivita’ għall-insulina.

Telf ta’ piż permezz tal-eżerċizzju  
u ikel tajjeb, ikun qed jgħinek biex tikkontrolla 
d-dijabete u jista’ jnaqqaslek ukoll ir-riskju ta’ 
problemi oħra ta’ saħħa.  Jgħin ukoll biex ikollok 
aktar enerġija u tħossok aħjar fuq livell ġenerali.

kul bil-mod
Inti ħa tiddiġerixxi l-ikel aħjar jekk tieħu biċċiet żgħar 
u tomgħod l-ikel sew.  Tkun iktar konxju ta’ x’inti 
tiekol u tkun iktar konxju meta timtela. Ħu gost 
bit-togħma tal-ikel tiegħek u bil-kumpanija 
tal-familja jew tal-ħbieb!

toqgĦodX tinkwietA jekk tĦAlli  
l-ikel Fil-plAtt tiegĦek!
L-ikbar ħela ta’ ikel huwa li tiekol iktar milli trid, jew milli 
għandek bżonn u mhux li tħallih warajk. Inti għandek 
tibda billi tipprattika sservi porzjonijiet iżgħar. 

Meta tikkalkula l-BMI (l-indiċi għal massa tal-ġisem), inti tista’ 
ssir taf jekk il-piż tiegħek jinstabx fil-firxa ta’ piż b’saħħtu.   
Dan jiġi kkalkulat billi taqsam il-piż bit-tul għal darbtejn:

bmi =
piż

(F’kg) 

tul X tul
(F’m)

70kg
1.75m X 1.75m

= 22.86kg/m2

eżempju

Sabiex tiekol b’saħħtek u titlef il-piż kul porzjonijiet iżgħar, 
ibbażati fuq dieta bilanċjata u nuttrittiva. Żomm f’moħħok 
li l-maġġor parti tax-xaħmijiet u z-zokkor li nieklu jkunu 
moħbija fl-ikel.  Kif ukoll, li tiekol ħafna kaloriji minn kull 
tip ta’ ikel jwassal li l-persuna żżid fil-piż.

BMI (kg/m2) Stat ta’ Piż

Inqas minn 18.5 Piż nieqes

18.5 – 24.9
Normali
(Piż b’saħħtu)

25.0 – 29.9 Piż żejjed

30.0 u iktar Obeż

ikel tAjjeb 
gĦAs-sAĦĦA


