
FAMILJA B’SAĦĦITHA 
Il -Ƒenituri gƗandhom rwol ewlieni biex idarru t-tfal 
jieklu tajjeb u jkunu attivi. Bidliet ŨgƗar fid-
drawwiet tal -familja jagƗmlu differenza kbira fis-
saƗƗa taô wliedna ï u tal-Ƒenituri wkoll! 
Tipprovawx tbiddlu kollox fôdaqqa; aƗdmu fuq 
ƗaƑa ƗaƑa fuq perjodu taô xhur. 

GĦAŻLA TA’ IKEL TAJJEB 

o Kul mill -anqas 5 porzjonijiet taô Ɨaxix u frott kuljum (p.e. tuffieƗa jew banana, insalata, 
Ɨass u tadam fôsandwich, Ɨaxix fis-soppa u larinƑa.) 

o Inkludi ƗobŨ u dqiq ismar, gƗaƑin integrali, barley, ross ismar (gƗax fihom Ɨafna fibre). 
o GƗaŨel Ƈereali li fihom Ɨafna fibre (bƗal All Bran, Bran Flakes u Oatibix) u oats porridge. 
o Kulu patata  darbtejn fil -gimgƗa. UŨa low-fat oven chips minflok patata moqlija.  
o UŨa Ɨalib xkumat, low fat yoghurt u Ƒobon low fat (eŨ cottage cheese). Il -Ƒobon proƇessat 
fih Ɨafna xaƗam ósaturatedô: uŨah mill -anqas u fôammonti ŨgƗar. 

o AgƗŨel laƗam dejf. L-aƗjar laƗam huwa t-tiƑieƑ, id-dundjan u l -fenek. NeƗƗi x-xaƗam 
Ũejjed mil-laƗam u l-Ƒilda tat-tiƑieƑa. IŨ-ŨalŨett, salami u l-burgers kummerƇjali jistaô 
jkun fihom Ɨafna xaƗam u melƗ. AgƗŨel perŨut tad-dundjan, u agƗmel burgers bil-laƗam 
dejf. Tiekolx laƗam aƗmar taô spiss (darba jew darbtejn fil -ƑimgƗa). 

o DaƗƗal il-Ɨut taô lanqas darbtejn fil-ƑimgƗa. 
o Il -bajd jistaô jittieƗed fômoderazzjoni peress li l-isfar fih ammont sosstanzjali taô 

kolesterol. 
o Il -ful, baked beans, kidney beans, piŨelli u gƗazz huma sors tajjeb taô protejini, Ɨadid, 

vitamini u fibre. UŨahom regolarment fit-tisjir.  
o Evita ikel xaƗmi u Ũejtni, bƗal butir, marƑerina, Ƈikkulata, qali, torti, pastiŨŨi, kejkijiet, 

pasti, crisps u pastries. Ix - xaƗam ósaturatedô u ótrans-fatsô (hydrogenated vegetable oil) 
fôdan it-tip taô ikel jgƗollu l-kolesterol u jƗaxxnu. 

o IŨ-Ũejt ómonounsaturatedô u ópolyunsaturatedô huma tajbin gƗall-qalb meta jittieƗdu 
fôammonti moderati ï Ũejt taŨ-ŨebbuƑa u canola, avocados, Ɨut Ũejtni, lewŨ u ŨrieragƗ. 

o Minflok mayonnaise uŨa low fat-salad dressing jew Ũejt taŨ-ŨebbuƑa maô l-insalata. 
o Il -lewŨ, ƑewŨ u karawett huma tajbin gƗas-saƗƗa, basta fôammonti ŨgƗar minƗabba li 
fihom Ɨafna kaloriji. Tfal taƗt l-erbaô snin ma jistgƗux jieƗdu nuts. 

o Kultant agƗti lit-tfal xi ƗaƑa tal-Ɨelu bƗal biƇƇa Ƈikkulata (sa Ɨames darbiet fil-ƑimgƗa). 
o Elimina energy drinks , sensation u soft drinks regulari - flixkun luminata (500ml) fih 12 -

il  kuƇƇarini Ũokkor. Darri t-tfal jixorbu l -ilma minerali, waƗdu jew bôxi biƇƇa lumija fih. 
Kultant jistgƗu jixorbu diet soft-drink jew juice frisk tal -larinƑ. 

o Minflok melƗ, uŨa aktar bŨar, tewm, lumi u Ɨwawar. Skarta ikel immellaƗ. FôƑurnata 
tieƗux aktar minn 6 grammi melƗ (daqs kuƇƇarina ŨgƗira jew 2.4 g taô sodium). 

TISJIR 

o Sajjar fil -forn, mixwi, mgƗolli u fuq il-fwar, imma mhux moqli fiŨ-Ũejt. 
o Involvi t -tfal fl -gƗaŨla taô ikel mis-supermarket u fit -tisjir.  
o Ippj ana sew xôser issajjar matul il -ƑimgƗa. 

  



© Copyright 2008 Dr Joseph Mizzi MD MRCP 

DRAWWIET TA’ L-IKEL 

o Qassam l-ikel mal -Ƒurnata fôƗames ikliet ï kolazzjon, snack filgƗodu, ikla taô nofs in-
nhar, snack gƗal Ɨin it-té, u l-ikla taô filgƗaxija. 

o Isservix porzjonnijiet esaƑerati taô ikel. 
o Tisforzax it -tfal jieklu kollox u jlaqqtu l -platt.  
o TuŨax l-ikel bƗala premju jew biex tikkontrolla l-imƑieba tat-tfal.  
o Kolazzjon kull filgƗodu ï per eŨempju, Ƈereali bil-Ɨalib u frotta, jew biƇƇtejn ƗobŨ mixwi 

u low-fat margarine u taŨŨa Ɨalib. 
o Ara li fid -dar ikun hemm snacks tajbin bƗal yoghurt, crackerbread, cottage cheese, frott u 
lewŨ, imma mhux crisps, Ƈikkulata, pasti u gallettini. 

o Kulu l -ikla flimkien fuq il -mejda bƗala familja, u mhux quddiem l-iscreen tat-TV, 
kompjuter jew video game. 

o Fôristorant fast-food morru darba fômitt qamar. Meal u drink fihom aktar minn 1000 
kalorija (Ũomm fômoƗƗok li tifel taô gƗaxar snin gƗandu bŨonn 2000 kalorija fôƑurnata 
sƗiƗa!). 

o AgƗti lunch tajjeb gƗall-iskola, u ddiskuti mat -tfal xôikel tajjeb jistgƗu jixtru mill-iskola, u 
biex jiskartaw it -Take Away huma u Ƒejjin lura d-dar! 

ATTIVITÁ FIŻIKA 

L-attivit§ fiŨika ssaƗƗaƗ il-muskoli u tgƗin biex it-tfal jikkontrollaw il -piŨ, ikunu bôsaƗƗithom 
u fuq tagƗhom. 

o Illimita il -Ɨin quddiem l-iscreen tat-TV, video games u kompjuter gƗal siegƗa jew  
sagƗtejn kuljum. GƗin lit-tfal jiskopru attivitajiet oƗra biex iqattgƗu l-Ɨin liberu fôlogƗob, 
qari, pittura, lego u gƗajnuna fid-dar u l-Ƒnien, u il-Ɨasil tal-karozza. 

o Enfasizza l-attivit§, logƗob u ƗruƑ, mhux l-eŨerƇizzju! Ɩalli t-tfal jilgƗabu u jiƑru. Tfal 
zgƗar jieƗdu Ƒost il-playing field; tfal akbar jieƗdu Ƒost il-baƗar, passiƑƑata fil-kampanja, 
Ƒiri bir-rota jew xi logƗba bil-ballun.  

o Ɩajjar it-tfal jidƗlu fôxi grupp bƗall-iscouts, futbol, netball u Ũfin. 
o Jekk trid li wliedek ikun u attivi, kun attiv inti wkoll (uŨa t-taraƑ minflok il-lift, mur il -
Ɨanut bil-mixi). Kun taô eŨempju gƗalihom. 

FI FTIT KLIEM 

o Aktar fibre ï Ɨaxix, frott, Ƈereali u ƗobŨ  ismar, u legumi. 
o Naqqas l-ammont totali taô xaƗam u Ũejt. Evita x-xaƗam ósaturatedô u ótrans-fats 
(óhydrogenated vegetable oilô)ô; minflok gƗaŨel ómonosaturatedô u ópolyunsaturatedô (Ũjut). 

o Anqas Ũokkor u anqas melƗ. 
o Qassam l-ikel tal -Ƒurnata fôƗames darbiet jew aktar. 
o Ɛawdu aktar attivit¨ fiŨika flimkien. 


