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Kul Tajjeb ghas-
Sahha Mentali Tieghek

Dieta Mediterranja bilan¢jata mhix biss ta’ benefi¢¢ju ghas-
sahha fizika tieghek izda ghandha wkoll rwol sinifikanti fil-
promozzjoni tas- sahha mentali tieghek.

Il-Benefi¢éji tad-Dieta Mediterranja
ghas- Sahha Mentali

Billi tadotta dieta Mediterranja u bilanc¢jata, tista’ ssostni
gismek u ttejjeb is-sahha mentali tieghek.
Dawn huma whud mill-benefic¢gji:

Titjib Titjib fil- Tnaqqis fir-
fil-burdata funzjoni riskju tad-
konjittiva dipressjoni

Il-konsum ta’ ikel rikk

fin-nutrijenti bhal frott,

haxix, gamh integrali u
xahmijiet sustanzjuzi jista’

In-nutrijenti u
|-antiossidanti li jinsabu fid-
dieta Mediterranja jsostnu
s-sahha tal-mohh. Din

Din id-dieta giet assoc¢jata
ma’ inqas riskju
ghall-izvilupp tad-
dipressjoni. Tista’

jkollu impatt pozittiv fug
il-kimici tal-mohh u b’hekk
jippromwovi burdati ahjar u
titjib holistiku tal-benesseri.

id-dieta kapaci tghin
fit-tnaqgis tar-riskju
tad-degenerazzjoni fil-
funzjoni konjittiva

sahansitra ttejjeb is-sintomi
f'individwi li diga ghandhom
il-kundizzjoni.

Sostni mohhok - evita ikel processat u

segwi d-dieta Mediterranja!
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Suggerimenti utli kif issegwi

S d-dieta Mediterranja

Id-dieta Mediterranja tenfasizza ikel shih, mhux ipprocessat
jew ipprocessat b’'mod minimu. Xi pariri biex taddatta d-
drawwiet tad-dieta tieghek ghal benesseri generali ahjar:

Aghzel ikel integrali minflok ipprocessat
Aghzel ikel integrali u mhux ipproc¢essat kull meta jkun possibbli.
Naqggas kemm tista’ I-konsum ta’ ‘snacks’ ipprocessati, xorb biz-zokkor
u ikel mibjugh f'pakkett.

Ikkonsma I-halib u prodotti tal-halib b’mod moderat
Ikkonsma prodotti tal-halib bil- moderazzjoni u aghzel kefir u jogurt bla
zokkor.

Illimita I-laham ahmar jew ipprocessat
Illimita I-konsum tal-laham ahmar, u evita jew illimita I-laham
ipprocessat. Iffoka fuq sorsi ta’ proteini gejjin mill-pjanti u laham bl-
ingas xaham jew hut.

Imla I-platt tieghek b’ikel gej mill-pjanti
Inkludi varjeta ta’ frott u hxejjex ikkuluriti fl-ikliet tieghek. Dawn
jipprovdu vitamini, minerali u antiossidanti essenzjali li jsostnu s-
sahha.

Kul hut xahmi
Bhas-salamun, il-kavall u s-sardin mill-ingas darba fil-gimgha. Dawn
huma rikki fl-omega-3 u jsostnu s-sahha tal-mohh.
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Suggerimenti utli kif issegwi

S d-dieta Mediterranja

Xi iktar pariri biex taddatta d-drawwiet tad-dieta tieghek
ghal benesseri generali ahjar:

Kul bizzejjed proteini bl-inqas xaham
Bhal legumi, tofu, u hut. Dawn huma essenzjali ghall-produzzjoni ta’
newrotrazmettituri li jirregolaw il-burdata u I-funzjoni konjittiva.

Aghti prijorita lil xahmijiet tajbin ghas-sahha
Dawn jipprovdu nutrijenti importanti u tajbin ghas-sahha tal-mohh bhal
gewz, hut zejtni u zrieragh.

Aghzel ¢ereali shah
Bhal ross ismar , xghir, hafur u quinoa minflok hobz, ghagin u ross
abjad. Dawn huma rikki f'fibri u f'nutrijenti li jsostnu s-sahha digestiva
u jistabbilizzaw il-livelli taz-zokkor fid-demm.

Hxejjex aromatici u hwawar
Uza hxejjex aromati¢i u hwawar liberament biex izzid
it-toghma fl-ikliet tieghek. Dawn itejbu t-toghma tal-platti tieghek
filwaqt li jipprotegu s-sahha tieghek.

Ixrob I-ilma
Ixrob hafna ilma matul il-gurnata kollha. L-idratazzjoni hija essenzjali
ghall-funzjoni ahjar tal-mohh u ghas-sahha generali.
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Ir-ricetti taghna u rizorsi ohra

Ippubblikajna hafna rizorsi li jistghu jispirawk!
Aghtihom titwila!

Ikel Apetituz ghal Sahha Ahjar
Aghfas hawnhekk ghall-verzjoni bl-Ingliz
Aghfas hawnhekk ghall-verzjoni bil-Malti

Ricetti Ghall-BBQ:
Ikel Bnin ghas-Sahha

Aghfas hawnhekk ghall-verzjoni bl-Ingliz
Aghfas hawnhekk ghall-verzjoni bil-Malti

- The Go-To Guide

for Healthy Meals and Snacks
Aghfas hawnhekk ghall-verzjoni bl-Ingliz
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Ikel ghall-Iskola
Aghfas hawnhekk ghall-verzjoni bl-Ingliz
Aghfas hawnhekk ghall-verzjoni bil-Malti

Ghal aktar informazzjoni fuq nutrizzjoni, aghfas hawn!
Ghal-lista kompluta tal-kotba tar-ricetti taghna, aghfas hawn!

Ghal parir professjonali fug in-nutrizzjoni, ¢empel 80073307.
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