Nghinu ‘1 Uliedna Jikkontrollaw 1-Piz

Il-genituri ghandhom rwol ewlieni biex jghinu ‘1 uliedhom jikkontrollaw il-piz billi jderruhom jieklu
ikel bnin u nutrittiv, u jenkoragguhom ikunu aktar attivi.

L-obezita saret problema kbira f*pajjizna; it-tfal Maltin huma fost I-ehxen fid-dinja. L-obezita fit-tfal
u l-adoloxxenti hi kundizzjoni medika li ghandha tittiched bis-serjetd minhabba 1-konsegwenzi fuq is-
sahha u I-hajja taghhom.

Is-soluzzjoni mhix facli imma mhix impossibbli. Din il-problema tista’ tintrebah billi ndahhlu bidliet
zghar imma permanenti fid-dieta u d-drawwiet tal-ikel, u billi nzidu l-attivita fizika. Jehtieg li
naddottaw stil ta’ hajja aktar sana.
II-Kawza tal-Piz Zejjed
Il-hxuna tirrizulta minn konsum ta’ kaloriji aktar milli hu mehtieg, jigifieri minhabba ikel zejjed u
nuqqas ta’ attivita fizika. Dan jghodd ghall-aktar minn 99% tat-tfal bi problema ta’ hxuna. Il-gisem
tat-tfal ghandu bzonn I-energija biex jiffunzjona, jikber u jibqa’ shun. Jekk jichdu aktar kaloriji milli
ghandhom bzonn, 1-ikel Zejjed jinbidel f’xaham u jinhazen fil-gisem u b’hekk jizdied il-piz.
Hemm diversi fatturi li jwasslu ghall-obezita.

1. Ghazla Hazina ta’ Ikel

Konsum zejjed ta’ (a) ikel xafmi bhal fast foods, qali, butir, ¢ikkulata, crisps, gelati u pastizzi; (b)
‘refined grains’ bhall-hobz abjad u dqiq abjad; (¢) ikel hielu bhal pasti u kejkijiet, u soft drinks
(flixkun luminata fih 10 kuccarini zokkor); (d) u konsum baxx ta’ haxix, frott u ¢ereali integrali.

2. Ikel Zejjed
L-ikel zejjed jigi minn porzjonijiet kbar u drawwiet hziena tal-ikel, nghidu ahna meta t-tfal jagbzu 1-
kolazzjon u ma jgassmux l-ikel matul il-jum.

3. Attivita Fizika
Hafna tfal Maltin iqattghu 1-gurnata bilgieghda fuq il-bank tal-iskola jew jaghmlu I-homework, jew
quddiem it-TV, kompjuter u video games, u ftit li xejn hin jigru, jagbzu u jilaghbu.

4. 11-Genituri

It-tfal 1i ghandhom il-genituri hoxnin ghandhom tendenza li jkunu bhalhom. Dan ma jigrix biss
minhabba I-genetika, imma aktar importanti minhabba l-ambjent li jghixu fih u d-drawwiet tal-
familja.

5. Fatturi Psikologici
Xi tfal jieklu zzejjed minhabba stress jew ghax m’ghandhomx Xejn interessanti x’jaghmlu.
6. Problemi Medici

Huwa rari hafna li jkun hemm kawza medika ghall-obizita: (a) genetika, bhal Prader-Willi Syndrome;
(b) ormonali, bhal Cushing’s Syndrome jew it-thyroid; jew (¢) minhabba xi medicinali, bhall-
isteroids.

Kif Tkejjel il-Piz

L-aktar mod semplic¢i biex tara jekk it-tifel ghandux piz zejjed hu li tiznu u tkejjel it-tul, u timmarkom
fuq growth chart. Il-piz ikun eccessiv jekk ikun oghla mill-linja ta’ fuq jew jekk hemm diskrepanza
sinifikanti bejn il-piz u t-tul.

11-Body Mass Index (BMI) hu mod aktar xjentifiku biex tkejjel il-hxuna. [I-BMI hu kkalkolat skont
din il-formola: BMI = Weight + Height + Height. Jekk tifel jizen 38 kilo u twil 1.2 m: il-BMI huwa
38+12+12=26.4.



Immarka il-BMI fuq chart apposta (BMI-for-age). Jekk il-BMI ikun oghla mil-linja mmarkata 95th
Centile, it-tifel ikun ‘obese’; jekk ikun bejn il-linja 85% u 95%, it-tifel ikun ‘overweight’. (Fl-adulti
BMI 20-25 normali; 25-30 overweight; >30 obese).

Tista’ wkoll tuza dan il-calculator fuq I-Internet biex tkejjel il-BMI tat-tfal.
I1-Konsegwenzi

Fi tfulithom, it-tfal hoxnin jistghu ibatu minn problemi emozzjonali bhal dwejjaq, dipressjoni, self-
esteem baxx u mgiba hazina. Jistghu ukoll ibatu minn problemi so¢jali bhal bullying, jitwarrbu minn
shabhom, u joqoghdu lura mill-isports u attivitajiet ohra. L-obezita tista’ twassal ghall-izvilupp u 1-
puberta kmieni.

80% tat-tfal bejn 1-10 u 13-il sena li ghandhom piz zejjed jibqghu hoxnin meta jikbru. L-adulti hoxnin
jistghu jizviluppaw problemi medici serji bhad-dijabete, pressjoni gholja, kolesterol, problemi fin-nifs
u fl-irgad, u aktar ‘il quddiem, l-artrite, il-kancer, mard tal-qalb u puplesija.

L-Oggettiv

Fi tfal taht is-seba’ snin 1-iskop mhux li jitnaggas il-piz, imma li 1-piz ma jkomplix jizdied b’rata
gholja. Ftakar li t-tfal gieghdin jikbru u jitwalu. Ghalhekk jekk il-piz ma jzidx jew izid bil-mod, maz-

zmien il-piz isir tajjeb meta jitqabbel mat-tul. Ghal tfal akbar minn seba’ snin, iddiskuti mat-tabib jekk
ghandikx timmira ghal tnaqqis fil-piz bil-mod.

Fil-kura tal-obezita fit-tfal m’hemmx post ghall-medicini jew kirurgija. Langas hemm lok ghal dieti
stretti ghax dawn jistghu jaffettwaw hazin fl-izvilupp tat-tfal.

L-oggettiv fit-tul ghandu jkun li I-familja titghallem taghzel ikel bnin u nutrittiv, trawwem drawwiet
tajba tal-ikel u li tkun fizikament attiva. ll-genituri flimkien mat-tfal ghandhom jimmiraw li jaghmlu
bidliet zghar bil-mod il-mod fl-ikel u I-attivita tal-familja fuq perjodu ta’ xhur u snin. Ma tistax tibdel
I-istil tal-hajja mil-lum ghall-ghada. Is-success jiddependi fuq kemm il-genituri jimpennjaw ruhhom
biex jghinu lil uliedhom. (Ara ‘Familja b’Sahhitha’)

Kuragg

Jekk il-genituri jirrikonoxxu 1-problema tal-hxuna fit-tfal taghhom u jkunu jixtiequ jiehdu passi, diga
hemm progress. It-triq hi twila, imma pass pass tasal jekk timxi fid-direzzjoni gusta.

M’hemmx ghalfejn tizen it-tifel jew it-tifla ta’ spiss ghax ma tridhomx jiffissaw fuq il-piz taghhhom.
ll-bidliet ghandhom isiru bil-mod il-mod sakemm isiru parti naturali mill-hajja taghhom. Il-benefic¢ji
ta’ drawwiet tajbin fl-ikel u l-attivita fizika jinhasdu mal-medda tas-snin.

Meta tizen it-tifel jew it-tifla, fahharhom ghal kull progress, avolja zghir, jigifieri jekk il-piz ma bagax
jizdied jew zdied bi ftit. Aghmlihom kuragg jekk ma tantx ikunu marru tajjeb.

Kun dejjem grib u habib ma’ wliedek biex ihossuhom komdi jitkellmu u jiddiskutu mieghek il-

problemi u I-emozzjonijiet taghhom, inkluz il-hxuna. Fahharhom f’kull haga tajba li jaghmlu, u
urihom imhabba dejjem.
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