Xarbiet biz-zokkor Ilma infuz bil-frott jew bil-hxejjex
(ez. luminati, aromatici, inkella te erbali
iced tea, minghajr zokkor
¢ikkulata shuna)

Jogurt Grieg naturali (b’inqas xaham)
b’zieda ta’ frott frisk u/jew lewz
minghajr melh

BIDLIET
GHAS-SAHHA

Cereali biz-zokkor

Ikel ta’ malajr Frott frisk, jogurt naturali, popcorn
tal-pakketti minghajr melh maghmul id-dar jew
lewz minghajr melh

INTI XTISTR' TAGHMEL?

Ahseb ftit dwar kemm I-ikel ikun differenti mill-istat naturali tieghu.

AGHZEL:

sut, nugeets Jlkel frisk jew ipprocessat mill-inqas, bhal:
) - frott u haxix frisk jew iffrizat

« halib u jogurt naturali u minghajr zokkor
- hut, tigieg u laham frisk jew iffrizat

« legumi (ez. ghads, pizelli, fazola u ¢iéri)

/Ipprova kul ikliet imsajra d-dar aktar ta’ spiss

/Bhala ikel ta’ malajr, tirrikorrix ghal ikel processat
imma aghzel ikel ta’ vera, bhal frott frisk shih, lewz u
zrieragh minghajr melh mizjud, popcorn maghmul
id-dar minghajr melh jew jogurt naturali

KEMM JISTA’ JKUN EVITA:

X Ikel b’lista ta’ ingredjenti twila

X IKliet lesti

Y GVERN TA' MALTA
~ MINISTERU GHAS-SARHA
U L-ANZIANITA ATTIVA

DLIET ZGHAR
REBHIET
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IL-VERITA DWAR L-IKEL
PROCESSAT IZZEJJED
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XINHU L-IKEL
PROCGESSAT
IZZEJIED?

L-ikel processat izzejjed (UPFs, ultra-processed foods) huwa ikel maghmul fil-fabbriki li ma tantx jidher
qisu ikel ta’ vera. Ezempji ta’ ikel ta’ vera jinkludu frott u haxix frisk, hut, tigieg, laham, bajd, legumi, lewz
u zrieragh.

II-UPFs normalment ikun fihom ammonti zejda ta’ zokkor, melh u xaham hazin ghas-sahha, kif ukoll
koloranti, toghmiet u prezervattivi artificjali. Dan I-ikel jaghti lill-mohh effett i jgieghlek thossok tajjeb
malajr imma ghal ftit hin biss, u ghalhekk jista’ jwassal ghal konsum ec¢cessiv ta’ ikel. Fl-istess hin, dan
I-ikel huwa nieqes minn nutrijenti importanti bhall-fibra, il-proteini u I-vitamini.

II-maggoranza ta’ dan I-ikel ikun maghmul biex ikollu toghma tajba hafna u peress li jinkludi hafna
ingredjenti artifi¢jali, idum biex jehzien. Madankollu, diversi UPFs mhumiex tajbin ghal sahhtek ghaliex
ghandhom hafna kaloriji u valur nutrittiv baxx.

Madankollu, mhux il-UPFs kollha huma hziena ghas-sahha. Xi whud jistghu jkunu ta’
ghajnuna peress li fihom il-fibra jew vitamini u minerali mizjuda maghhom, bhal:

HALIB LI UPFS INTEGRALI .
MILL-PJANTI MAGHMUL MILL-QAMH MINGHAJR ZOKKOR

LI JSIR MALAJR
(dan huwa sors
tajjeb ta’ fibra,

vitamini u minerali)

SHIH U LI GHALHEKK
JINKLUDI IKTAR FIBRA
(din izzommok
mimli ghal hin itwal)

(ezempju halib
tal-lewz mizjud

»bil-kaléju)

Dawn I-ghazliet jistghu jigu inkluzi
bhala parti minn dieta bilanéjata.

* Addittivi jew i ; o . R R

Xi :.'tt'V'J,?‘_’Y Ingredjenti [i ma taghraf Ikel N!hux . mizjuda. Dan I-ikel jista’ jkun iffrizat, imnixxef ¢ereali shah(bhal ross jew

" "B'EL FL-M" id Z.emPJ'J_lnkludu: Maltodestring e Ipprocessat jew jew imsajjar biex idum aktar tajjeb jew ikun hafur), dqiq, ghagin, halib,
rogenat, izolat, idrolizzat - g Ipprocessat Ftit aktar facli biex jintuza. laham, bajd, lewz

sjonanti, - .
KIF "IE‘L“? - . Jew numri Grupp 2 Ingredjenti maghmula minn ikel tal-Grupp 1 jew Zejt, butir, zokkor, melh,
Ingredjent; |j Ma ssibhomx fi kgj Ingredjenti tat minn sorsi naturali. Uzati biex thawwar jew ghasel
tad-dar ting -Tisjir Ipproéessati  issajjar I-ikliet.

Illum il-gurnata, il-hajja hija mill-aktar impenjattiva u mghaggla.

Hafna nies m’ghandhomx il-hin, jew ma jaghtux bizzejjed prijorita < =
a _ > . . P . . . .
lill-preparazzjoni ta’ ikliet maghmulin id-dar kif kienu jaghmlu iktar kkett'Jlequ U attraentij Ikc-ellltgl Gruzp(;rt: llngreI(:‘Jentll(I:nlz.Juda} it). D Hax.lx fil-landa, go_bon,hobz,
nies fl-imghoddi. .« Ikel b'data = Grupp 3 : Elk-| rLfPP. .__ag me _.zo |::.r"J_e.v_v zej h :n perzut, hut affumikat
skad Ikel Ipprocessat ikel ta’ spiss jigi pprezervat billi jitqieghe

Bil-mod il-mod, qeghdin xi ftit jew wisq nitbieghdu mir-ricetti f’temperatura :
ambj

tradizzjonali u mill-ikliet li jissajru d-dar bhal dawk li kienu twal minghajr“_b. entali ghal perjodi Grupp 4 Prodotti maghmula fil-maggoranza taghhom Luminati, ikel ta’ malajr

jippreparawlna |-genituri u n-nanniet taghna b’ingredjenti sempli¢i u ; Minhabba |- Z0nn ta’ tkessih Tl Bistesser minn estratti ta’ ikel irhis (bhal gulepp tal-pakketti, noodles

naturali. Minflok, sirna niddependu aktar fuq ikliet lesti, ikel ta’ i Pp'roc Izzeijed (UPFs) tal-qamhirrum jew trab tal-proteina) bi ftit jew istantanji, cereali

malajr li nsibuh fil-pakketti, xarbiet mizjudin biz-zokkor u fast food. o xejn ikel naturali. Dawn ta’ spiss jinkludu tal-kolazzjon biz-zokkor,

Dan minhabba li ikel u xorb ta’ dan it-tip (li nsejhulu processat addittivi bhal aromi jew kuluri u tipikament laham ipprocessat, ikliet
ikunu lesti biex jittieklu. lesti

izzejjed) nistghu nikkunsmawh iktar malajr u facilment.

GHALFEJN HUWA IMPORTANTI LI ETAKAR:
NEVITAW IKEL. PROGESSAT IZZEJJED?

lI-konvenjenza ta’ dat-tip ta’ ikel, jaf tiffrankalek il-hin illum, izda tista’
tiswiena sahhitna’il quddiem. Il-konsum eccessiv ta’ ikel pro¢essat izzejjed

. \ ‘ e
BIDLIET ZGHAR a|STGIIUK s

JIWASSLU GHAL REBHIET
KBAR FIS-SAHHA!

huwa marbut ma’:

Piz zejjed u obezita

KIF TAGHRAF

L-IKEL Din t’hawn taht hija tabella li tispjega kif jigi kklassifikat I-ikel abbazi tal-livell ta’
- processar tieghu. Huwa rakkomandat li tiekol aktar ikel mhux ipprocessat jew

PnceEssn I ipprocessat ftit, u inqas ikel pro¢essat izzejjed.

Zieda fi¢-¢irkonferenza tal-qadd

Riskju oghla ta’ mard tal-qalb u puplesija

Livelli mizjuda ta’ kolesterol “hazin” (LDL)

Livelli mnaqqsa ta’ kolesterol “tajjeb” (HDL)

Livelli mnaqqsa ta’ batterji intestinali li jaghmlulna I-gid

NIFHMU L-IKEL PROCESSAT IZZEJJED
(SISTEMA TA?’ KLASSIFIKAZZJONI NOVA)

Riskju oghla ta’ dijabete u kancer

Vo

Li thossok ghajjien/a u tesperjenza burdata hazina

Riskju mizjud ta” mewt bikrija Fi R
ttex sinjali pp
al:

GRUPP DESKRIZZJONI EZEMPJI

* Listi tal-ingredjent; twal
Grupp 1 Ikel frisk jew mibdul ftit minghajr ingredjenti Frott u haxix frisk jew iffrizat,

€nza twila (ikel |

Jista’ jinzamm b’mod sikyr f'laned jew bil-fermentazzjoni.




