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RIĊETTI ĦFIEF U RIFRESKANTI 
TAĦLITA TA’ BETTIEĦ U DULLIEGĦ
INGREDJENTI:

• Felli bettieħa bajda, imqatta’  f’kubi żgħar

• Felli dulliegħa, imqatta’ f’kubi żgħar 

• Felli bettieħa safra, imqatta’ f’kubi żgħar

• Silġ

• Ilma 

METODU:

• Poġġi l-ingredjenti f’buqar tal-ħġieġ.

• Żid l-ilma u kessaħ.

KIWI COCKTAIL
INGREDJENTI:

• 3-4 kiwi misjurin

• Silġ

• Ilma 

METODU:

• Qaxxar u qatta` l-kiwi fi flieli (jew għaffeġ għal aktar togħma).

• Żid il-flieli tal-kiwi ġo buqar tal-ħġieġ.

• Żid is-silġ u l-ilma.

• Kessaħ fil-friġġ għal siegħa.

TAĦLITA TA' LARINĠ, FRAWLI U NAGĦNIEGĦ
INGREDJENTI :

• Ftit weraq frisk tan-nagħniegħ

• Ponn frawli, imqatta’
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AĦSEB QABEL 
MA TIXROB

• ½ larinġa mqattgħa fi flieli

• Ilma

METODU:

• Poġġi l-frott u l-weraq tan-nagħniegħ ġo buqar tal-ħġieġ.

• Imla l-buqar bl-ilma.

• Għatti l-buqar u ħalli fil-friġġ.

ANANASS U ĠINĠER COMBO
INGREDJENTI:

•  Għal aktar togħma ħelwa, għaffeġ madwar ponn biċċiet tal-ananass.

•  Qatta` rqiq 2 ċentimetri ġinġer.

•  Silġ.

•  Ilma. 

METODU:

• Poġġi l-ananass u ġinġer ġo buqar tal-ħġieġ.

• Imla l-buqar bl-ilma  u poġġi fil-friġġ.

• Meta sservi żid ftit silġ ieħor u ixrob.

AKTAR IDEAT SEMPLIĊI
Ħjar + Lumiċell

Dulliegħ + Bettieħ + Nagħniegħ

Lumi + Lampun (raspberry) + Klin

Lumi + Larinġ + Ħjar

Larinġ + Kannella + Imsiemer tal-qronfol

Lanġas + Bużbież 

Think before you drink - 3gate leaflet - MT .indd   1 26/07/2018   16:04



ĊELLOLI IDRATATI 
(NORMALI) 

ĊELLOLI
DEIDRATI

BEJN 55% U 75% TAL-ĠISEM HUWA MAGĦMUL MILL-ILMA. 
L-ilma huwa meħtieġ sabiex iċ-ċelloli u l-organi kollha fil-ġisem jaħdmu tajjeb. Mingħajr il-konsum regolari 
tal-ilma, il-ġisem isir deidrat (dehydrated). Li tixrob l-ilma għandu jkun wieħed mid-drawwiet tiegħek ta’ 
kuljum li huma tajbin għas-saħħa.

IXROB ILMA TA'SPISS MATUL 
IL-ĠURNATA.
Huwa rrakkomandat li tixrob minimu ta’ tmien 
tazzi ta' ilma kuljum, ekwivalenti għal madwar 
2 litri ta’ ilma. Ixrob aktar ilma.

• Ibda l-ġurnata billi tixrob tazza jew tnejn ilma.

• Ixrob l-ilma ma' kull ikla.

• Agħżel l-ilma meta tiekol barra.

• Ġorr flixkun ilma miegħek kull fejn tmur.

• Żomm l-ilma fuq l-iskrivanija tax-xogħol tiegħek 
biex tiftakar tixrob l-ilma.

• Żomm nota fejn taraha jew agħmel alarm fuq il-
mowbajl tiegħek biex tiftakar tixrob l-ilma.

• Meta jkollok aptit tiekol xi ħaġa, ipprova ixrob l-ilma 
l-ewwel.

• Poġġi buqar mimli bl-ilma fuq il-mejda waqt l-ikliet u 
ħalli lit-tfal jimlew l-ilma fit-tazza tagħhom huma stess.

• Żid ħwawar aromatiċi (friski), frott jew ħxejjex mal-
ilma għal togħma aktar pjaċevoli.

• Kul frott u ħaxix li fih ħafna ilma. 

Jekk għandek xi marda kronika, kellem lit-tabib tiegħek dwar kemm 

tista’ tixrob ilma. 

XI FTIT PARIRI SIEWJA
• Lumiċelli, lumi jew larinġ: Imfellel jew maqsum 

min-nofs. Jagħmel togħma mmedjata fl-ilma. 
Neħħi wara 4 sigħat u issostitwixxi għax il-qoxra 
taċ-ċitru tista' tagħmel togħma morra.

• Ħjar, kiwi u bettieħ: Jagħmel togħma immedjata fl-ilma.

• Frawli:  Imfellel jew maqsum min-nofs. 

• Nagħniegħ jew ħabaq: Qatta’ jew għaffeġ il-weraq 
b’mgħarfa tal-injam biex toħroġ iż-żjut tagħhom. 
In-nagħniegħ jagħmel togħma immedjata fl-ilma.

• Tuffieħ, ananass jew frott iebes: Qatta’ fi flieli rqaq 

ħafna għaliex jieħdu aktar ħin biex jerħu t-togħma.

• Għeruq tal-ġinġer: Il-ġinġer trid tgħaffġu u tħallih 
jixxarrab lejl fil-friġġ biex jerħi t-togħma jew 
għallih fl-ilma.

• Kannella u klin: Ħallat mal-ilma u ħalli lejl fil-friġġ.

• Imsiemer tal-qronfol mitħun jew sħiħ:  Għalli fl-ilma. 
Ixrob sħun jew kiesaħ.

METODU:
• Aħsel sewwa l-ħwawar, il-frott u l-ħaxix u fejn tista’ 

ħalli bil-qoxra b’kollox.

• Uża ingredjent wieħed jew aktar skont il-gosti tiegħek.

• Qatta’ f’biċċiet jew flieli żgħar u żid mal-ilma.

• Ħalli għal madwar siegħa fil-friġġ biex terħi t-togħma.

• Erġa’ żid l-ilma mal-ingredjenti skont il-ħtieġa.

• Armi t-taħlita wara 24 siegħa.

Oqgħod attent għall-kulur tal-awrina tiegħek, din għandha tkun ta’ kulur ċar u mingħajr riħa.

55% 75%

IL-BENEFIĊĊJI TAL-ILMA PUNTI BIEX LI TIXROB L-ILMA, ISSIR DRAWWA

FI ĠRANET 
SĦAN 

JEKK QED TAGĦMEL 
XI ATTIVITÀ FIŻIKA 
JEW XI TIP IEĦOR TA’ 
EŻERĊIZZJU

NUQQAS TA’ 
ENERĠIJA

META JKOLLOK 
ID-DENI

UĠIGĦ TA’ 
RAS

ĦALQ XOTT 
U BŻIEQ 
IMWAĦĦAL

META TAQBDEK ID-
DIJAREJA JEW TKUN 
QED TIRREĠETTA

TONQOS L-AWRINA 
FILWAQT LI JKOLLHA 
KULUR AKTAR SKUR

JGĦIN BIEX 
JINŻAMM BILANĊ 
TA' FLUWIDI
FIL-ĠISEM

JGĦIN LILL-
INTESTINI 
JIFFUNZJONAW 
TAJJEB

JGĦIN BIEX IĠORR 
L-OSSIĠNU
FIĊ-ĊELLOLI

JGĦIN LIĊ-
ĊIRKOLAZZJONI 
TAD-DEMM U 
JGĦIN BIEX IĠORR 
IN-NUTRIJENTI
LIĊ-ĊELLOLI

JGĦIN BIEX 
JIRREGOLA 
T-TEMPERATURA 
TAL-ĠISEM

JGĦIN LILL-KLIEWI 
JIFFUNZJONAW 
TAJJEB

JGĦIN BIEX JILLUBRIKA 
L-ĠOGI U JŻOMM IL-
QARQUĊA RATBA U 
IDRATA.

JGĦIN BIEX 
TIKKONTROLLA 
L-KONSUM
TAL-KALORIJI

JGĦIN FID-
DIĠESTJONI U 
L-ASSORBIMENT 
TAL-IKEL

JGĦINEK TITLEF 
IL-PIŻ HEKK KIF 
L-ILMA JIEĦU 
POST IX-XORB LI 
FIH IZ-ZOKKOR

JGĦIN BIEX TNEĦĦI 
T-TOSSINI MILL-
ĠISEM TIEGĦEK

META L-ĠISEM IKUN QED JIEĦU BIŻŻEJJED ILMA, IKUN QED JIPPREVJENI D-DEIDRAZZJONI (DEHYDRATION).
Sintomi ta’ deidrazzjoni jinkludu:
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