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lkel Bnin

ghat-Tfal tal-Iskola

Wiehed irid iZzomm fmohhu i kull &
wiehed u wahda minna, b'mod spedjali |
t-tfal ghandna bzonn attivita fizika ta’ %
livelli varji. B'hekk it-tfal jistghu jikbru, S
jzviluppaw 1ajjeb u jibaghu b'sahhithom. |

Bhala genitur ghandek sehem attiv
sabiex tinfluwenza I-ghazliet, id-
drawwiet u l-attitudnijiet fejn jidhol I-ikel
ta' uliedek. Huwa tajjeb li tinkuraggixxi
lit-tfal minn eta Zghira biex jieklu ikel
sustanzjuz kif ukoll biex ikunu attivi, u
b’hekk jikbru b'attitudni ghal stil ta’ hajja
tajjeb meta jsiru adoloxxenti u adulti

Id-Dokument tal-lkel Bnin fl-Iske]jel

Id-Dokument tal-lkel Bnin fi-Iskejjel, g
2viluppat mid-Divizjoni tal-Edukazzjoni

jiddeskrivi I-miri li wiehed ikollu stil ta’
hajja tajjeb u jaghti importanza lill-
ambjent tal-iskola, lill-curricutum tal-
iskola, kif ukoll lill-ikel fl-iskola bhala t-
tiett oggettivi primarji ta’ din Hnizzjativa.
L-ghan prin¢ipali hu li jigi ikkrejat
ambjent aktar b’sahhtu b’hekk *
jintlahhqu I-miri ta’ I-iskejjel aktar
b'sahhithom. Id-Direttorat ghall-
Promozzjoni tas-Sahha u Prevenzjoni
tal-Mard jaghti l-appogg tieghu ghal din
l-inizjattiva u jahdem mill-grib mad-
Divizjoni tal-Edukazzjoni fdan il-qasam.
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Hobz, Cerejali, Ghagin, Ross
u Patata

L-ikliet tat-tfal iridu jkunu bbazati fuq ikel
li nsibu f'dan il-grupp. Dan l-ikel tal-
karboidrati kumplessi huwa s-sors
ewlieni ta’ energija, il-vitamini B kollha,
kif ukoll il-fibra, |-aktar meta jittieklu |-
varjetajiet wholemeal jew ismar/integrali.
Bhala genitur ipprovdi tal-ingas tip
wiehed ta' ikel minn dan il-grupp ma’
kull ikla, Offri lil uliedek kemm hobz
abjad kif ukoll hobZ ismarfintegrali biex
izzid il-varjeta fid-dieta ta’ uliedek.
Ghandu jigi evitat il-qall jew wisq xaham
mizjud mal-ikel waqt it-tisjir.

Frott u Haxix

Huwa rrakkomandat li taghti lit-ifal tal-
ingas hames porzjonijiet kuljum bejn
haxix u frott, ghal sahha ahjar. Porzjon,
ghat-tfal jitgies bejn wiehed u iehor dags
ponn ta’ jdejhom. |lI-frott u |-haxix tal-
landa, iffrizat jew niexef, ukoll jghodd
bhala parti mill-hames porzjonijiet ta’
kuljum. Ta' min jiftakar li I-kontenut taz-
zokkor fil-frott niexef huwa gholi aktar
mill-livell ta* zokkor fil-frott frisk. Ghalhekk
il-konsum regolari ta' frott niexef bhala
snack bejn |-ikliet principali jista' jzid ir-
riskju tat-thassir tas-snien. (Ara ukoll is-
sezzjoni bl-isem “Ghin lit-tfal iZzommu
snienhom b’sahhithom” ghal aktar
informazzjoni fug |-ikel bnin u s-sahha
tas-snien.)

It-taghsir tal-frott hu wkoll ikkunsidrat
bhala porzjon ta’ frott. Izda, tazza wahda
tghodd bhala porzjon wiehed ta' frott
biss. Huwa importanti li meta naghtu frott
maghsur lit-tfal il-prodott ikollu miktub
100% fruit juice fuqu. Prodotti bhal
necfars u squashes ma jitgisux bhala
taghsir tal-frott minhabba I-kontenut gholi
ta’ zokkor li fihom.

Halib, Yoghurt u Gobon

It-tfal jehtiegu |-halib, il-yoghurt u |-gobon
ghaliex dawn jipprovdu kaléju. Peress li
t-tfal geghdin jikbru, jehtiegu I-kaléju biex
jibnu u jzommu |-ghadam u s-snien
b’sahhithom. L-ghazla tal-halib xkumat u
|-prodotti tal-halib b'ingas xaham tghin
sabiex jitnaggas l-ammont ta’ xaham i
jiehdu uliedek, izda dawn il-prodotti
mhumiex tajba ghal tfal taht i-hames snin
jekk mhux skond il-parir tal-pedjatra jew
it-tabib tal-familja.

Laham, Hut, Legumi, Bajd u Lewz

Dan il-grupp tal-ikel jipprovdi I-protejini u
hu wkoll sors tajjeb ta' hadid. Huwa
rrakomandat |i tinkludi porzjon (wiehed)
minn dan il-grupp ma’ kull ikla; b’hekk tkun
ged taghti kammont mehtied ta’ protejini li
jkollhom bZonn it-tfal. Tajjeb li jitnaggas
l-ammont ta’ xaham fid-dieta tat-fal billi
jintaghZel laham dghif; titnehha |-gilda tat-
tigieg u jintrema x-xaham li jibqa’ wara t-
tisjir.

ll-hut abjad huwa sors tajjeb hafna ta’
protejini u ta’ minerali bhal jodju. Hut zejtni
bhas-salamun, it-tonn frisk u I-makkarell
ghandhom ikunu inkluzi fid-dieta ta’ uliedna
madwar darba fgimgha. Dan it-tip ta’ hut
huwa sors tajjeb ta’ acidi tax-xaham
maghrufa bhala Omega-3, b2zonnjuzi ghax
joffru protezzjoni kontra I-mard tal-galb.

Il-legumi bhall-fazola, il-pizelli u I-ghads
huma wkoll sors tajjeb ta’ protejini. Tista’
tinkludi Hegumi minflok il-laham jekk I-ikla
tat-tifeltifla ma fihiex il-laham. Per ezempju
tista’ zid il-fazola mal-ghagin jew mar-ross
minflok il-laham, b'hekk xorta t-tfal ikunu
geghdin jiehdu l-ammont tajjeb ta’ protejini
mehtiega.

II-bajd huma sors idejali ta’ proteijini matul
it-tfulija. Jekk se taghti I-lewz, ftakar li dawn
mhumiex adafttati ghat-tfal taht il-5 snin
minhabba i jistghu jifgaw fihom. ll-lewZ
ghandhom jinghataw b'kawtela minhabba
li ¢erti tfal jistghu jsofru minn allergiji.



lkel li fihom iz-Zokkor, ix-Xaham u I-Melh

Ma fiha xejn hazin billi taghti xi haga tal-helu bhala xi hadga
Zghira u lajba, izda hu essenzjali li |-porzjon ta’ dan l-ikel ¥j
jinghata b'kontroll mill-genituri sabiex jigi evitat li jitiekel wisq
zokkor, xaham u melh. Ghaldagstant hu importanti li t-tfal
jitghallmu jgharfu li l-ikel li fih hafna zokkor, hafna xaham u
hafna melh. Dejjem ghandu jittiekel fammonti 2ghar,

darba kultant bla ma jesageraw.

Ikel li fih iz-zokkor mizjud ma jkollux b

ammonti xierqa ta' nutrijenti li huma

essenzjali ghall-izvilupp tat-tfal u li jharsu s-sahha. Barra
minnhekk, dan Hkel hu mimli kaloriji zejda li facilment jistghu iwasslu
ghal Zieda fil-piz u jikkawzaw problemi fis-snien. Ikel biz-zokkor
mizjud m’ghandux jittiekel fuq bazi regolari u ghandu jkun offrut
biss fporzjonijiet zghar. Ftakar li bhala genitur, it-tfal se jaghmiu
dak li taghmel int! Ghalhekk hu hsieb li d-drawwiet tal-ikel tieghek
huma tajba biex b’hekk taghti ezempju tajjeb lil uliedek!

— “

Ix-xaham mehud bil-gies huwa essenzjali fl-izvilupp tat- L..
tfal. Min-naha l-ohra, konsum 2ejjed ta’ ikel b'’kontenut gholi
ta’ xaham jew ikel mogqli jzid ir-riskju tal-piz zejjed li jista’
jwassal ghall-hxuna. Hemm tlett tipi ta’ xaham li huma:

Xahmijiet mhux saturati: Dawn, meta jkunu kkunsmati
bil-qies, huma pjuttost tajbin sabiex nibqghu b'sahhitna.
Jinstabu fi-ikel li §ej mill-hxejjex u mill-hut. Dawn huma
tat-tip: Monounsaturated: bhaz-2ejt taz-
2ebbuga u Il-avokado u
Polyunsaturated: bhaz-zut tal-pjanti
u dawk tal-hut. L-Acidi tax-xaham
tal-Omega-3 jinstabu Fhut zejtni bhat-tonn u
s-salamun.




Xahml)let saturatl u dawk imsejha ‘trans’: Ix-xahmijiet saturati
nsibuhom fiHaham, fil-prodott takhalib, Fxi whud mil-margerini
kif ukoll fi Zjut tal-palma u tal-coconut spiss uzati fi prodotti / '
kummerdjali . Meta nikkunsmaw wisq minn dan ix-xaham, |

kif ukoll minn xaham imsejjah ‘trans’, li nsibuh fis-suq fi

prodotli pprocessati bhal kejkijiet, hlewwiet ohra, ikel
bl-imluha u possibbilment f'prodotti tal-ikel ,
ipprezervati, jew fikel ta’ malajr {fast foods),
{sakemm il-manufattur ma jghidx il-kontra) jistghu
jzidu r-riskju ta’ hsara fil-gisem, fost I-ohrajn izidu
r-riskju tax-xaham fid-demm gholi filwaqt li jzidu r-
riskju tal-mard tal-qalb.

lt-tfal ghandhom bzonn ammont zghir ta’ melh fid-dieta taghhom, ghalhekk
hu importanti wkoll li l-ikel ma jkunx fih wisq melh. |l-melh jista’ jkun mohbi
jew mizjud fl-ikel bhall-hobz, il-§obon, il-krisps u I-ikel ippreservat jew
ipprocessat. Il-melh jaghti t-toghma fl-ikel izda meta l-ammont ta' melh fid-
dieta jithaqgas gradwalment il-preferenza ghall-ikel mielah tibda tonqos
ukoll. Tista’ thagqas il-melh fid-dieta ta' wliedek billi:

B |l-prodotti tal-ikel li fihom wisq melh (eZ. Prodotti pprezervati u ikel
ta’ malajr} ghandhom jittieklu fammonti Zghar u mhux regolarment

m Zid il-konsum ta’ ikel li ma fihx hafha melh bhall-frott u I-haxix

m |nkoraggiau lit-tfal biex jghaziu ¢erejali, prodotti tal-halib u prodotti
ohra li ma fihomx hafna melh

® [l-melh mizjud wagt it-tisjir u fil-preparazzjoni tal-ikel ghandu jitnagqas
u minflok jintuzaw il-hwawar sabiex taghti toghma bnin lill-ikel

B |t-tfal m'ghandhomx jinghataw il-melh biex iziduh mal-ikel.

(L-Ghaqda Dinj§a tas-Sahha, 2006)

J
;
i

Fajn jidhol ikel b’kontentut gheli ta’ zokkor, xaham u melh hu importanti:

a) llqari tat-tikketti tal-ikel biex tinforma ruhek dwar ikel bnin sabiex
uliedek ma jikkunsmawx wisq xaham (l-aktar dak saturat u ‘trans’)

b} Naqgas il-konsum tal-ikel ta’ malajr (fast food) fid-dicta tal-familja
tieghek, b'hekk tghin lil uliedek jikkunsmaw ingas ikel b’ kontenut
gholi ta’ xaham

¢) lllimita I-konsum ta’ ikel u xorb b’kontenut gholi ta’ zokkor

lkal Bnin
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ll-bzonn ta’ kolazzjon tajjeb fil-ghodu

Tfal tal-iskola jehtiegu tlett ikliet u Zewg
snacks kuljum biex jilhqu I-bzonn taghhom
ta’ energija. Hegdeq lil uliedak jibdew
iI-gumata billi jiehdu kolazzjon tajieb
l-ewwel haga fil-ghodu u aghtihom
ezempju tajjeb billi jarawk tiehu - S S
kolazzjon tieghek maghhom. Meta '~ " W
jiehdu kolazzjon tajjeb it-tfal ikollhom \ Q '\
livelli ta’ energija konsistenti matul in- \%_ P it
nofs ta' nhar ta’ filghodu u b’hekk ikunu w
jistghu jikkonéentraw u jwettqu

hidmithom ahjar wagqt |-iskola u l-istudju. Fl-istess hin, jghin
biex jitnaqqsu Hsnacks b'wisq zokkor u xaham li kieku t-tfal
joqoghdu jnagqru fughom.

m Cerejali li huma baxxi fil-melh u fiz-zokkor, mizjuda bil-halib u frott

m Cerejali tal-hafur mizjud bil-halib u tazza laring frisk maghsur jew
100% frott maghsur

B Hobz ismar/integrali mixwi bi ftit margerina, jew bil-marmellata
midluka mal-hobz, u tazza halib jew yoghurt

B Hobz ismarfintegrali mixwi midiuka bi ftit margerina, bajda mghollija
jew slajs gobon, u tazza laring frisk maghsur

Lunch ta’ l-iskola xieraq...

Li taghti lill-uliedek il-isnch tal-iskola huwa mod xieraq sabiex tinkoraggiod
lil uliedek li jieklu ikel bnin. Ipprova ara li fil-lunch ta’ l-iskola ta’ wliedek
ikun hemm xi affarijiet milli gejjin:
B Porzjon tajjeb ta’ ikel bhal: hobz, hobz tal-pitta, insalata
tal-ghagin jew ross (importanti li I-ikel jinzamm ftemperatura xierga)
B Kwantita tajba ta’ haxix u frott
B Porzjon ta’ halib normali, xkumat jew parzjalment xkumat, inkella
ikel iehor maghmul mill-halib ez. gobon u yoghurt
B Porzjon ta' laham dghif, hut jew ikel iehor bhat-tigied, bajd jew hummus
B Xarba ez. 100% frott maghsur, halib parzjaiment xkumat
jew ilma.




Hawn taht tista’ ssib ftit idejat ghall-lunchbox tat-tfal:

é.—ra\;ya 7

Sandwich bil-gobon u
t-tadam

Tuffieh imgatta’

Slajs kejk tal-karrotti
Flixkun ilma

Ghazla ta’ hafur u cereali
ohra minghajr zokkor mizjud
flimkien ma’ frott bhal banana,
hawh, nociprisk jew langasa
lima

Ponn ta' tahlita ta’ zbib, ¢iéri

u karawett
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Ikel Bnin

ghat-Tral tal-lakola

Insalata tal-ghagin
Gheneb

Yoghurt

100% frott maghsur

Wrap b'mili tat-tigieg u l-haxix
Carrotl sticks (karrotti
fporzjonijiet zghar)

Frott niexef imhallat
Smoothie bil-frott (maghmul
minn halib xkumat jew
parzjalment xkumat)




Ikla Bnina fil-ghaxija...

% L-ikla ta’ fil-ghaxija ghandha tikkonsisti
& minn varjeta ta’ ikel imsajjar frisk. Involvi

o \ lil uliedek fil-preparazzjoni tal-ikel u hu |-
", opportunita sabiex tghallimhom dwar |-
v ikel bnin kif ukoll jippruvaw ikel u toghmiet
godda. Tajjeb li tghaddi lil uliedek il-valur

4 tal-ikla ta’ filghaxija. Huwa ferm importanti
{ li tohloq u jinzamm ambjent rilassat u
pozittiv waqt din I-ikia fejn il-familja toqghod
madwar il-mejda minghajr ebda
d distrazzjoni tat-televixin, tar-radju jew tal-
gazzetti. B'hekk I-membri tal-familja jithajjru
aktar jagsmu |-grajjiet tal-gurnata,
jiddjalogaw bejniethom ahjar u t-tjubija tal-
e kla tkun apprezzata izjed mill-familja
&< kollha. Importanti li t-tfal jieklu mill-istess
e kel tal-kbar, b’hekk tghin lit-tfal 2ghar jidraw
jimxu ma’ pjan ta’ ikel bnin u bbilanéjat! L-
ezempju taghna I-genituri jghin lil uliedna
jizviluppaw drawwist tajba fl-ikel.

Snacks tajbin ghas-sahha

L-isnacks ghandhom jikkumplimentaw I-ikliet I-ohra li t-tfal jieklu
matul il-Qurnata; ghaldagstant hu importanti li dak li jkun izomm
fmohhu x'ikel qed jittiekel wagqt I-ikliet meta jkun se joffri s-snacks.
Snacks |li huma tajbin ghas-sahha jghinu fit-
tnaqqis tal-guh u jnaqqsu I-possibbilita li t-tfal
jieklu ikel gholi fix-xaham u fiz-zokkor.

by

Snacks tajbin ghas-sahha jinkludu:

® Frolta ez. Banana, tuffieh, gheneb, frawli
B Haxix ez. Tadam zghir, karrotti, karfus
B Yoghurt

B Sandwich

B Smoothie maghmul minn frott, halib
xkumat jew parzjalment xkumat u yoghurt

kol Bnin
ghat-Trel tal-lekola



Snien b’sahhithom

Is-sahha tas-snien u I-hanek, huwa marbut
ma’ dieta bilan¢jata u bnina minhabba li d-
drawwiet hziena fl-ikel izidu r-riskju tal-mard
fil-halg. Konsum ta’ spiss ta’ ikel u xorb
b'wisq zokkor izid ir-riskju tat-thassir tas-
snien u din hija kundizzjoni komuni fit-tfal
tal-iskola. Fil-fatt iz-zokkor huwa I|-aktar
raguni komuni ghalfejn jithassru s-snien u
dan jinsab fikel bhal: pasti, kejkijiet, gallettini,
helu, soft drinks, taghsir tal-froft, ghasel u
zokkor mizjud fir-riCetti.

B Naqggas l-ikel u x-xorb li fihom wisq zokkor.

B Hajjar lil uliedek biex jieklu ikel li fih
hafna kaléju bhal prodotti tal-halib.
Dawn jghinhom biex ikollhom shienhom
b’sahhithomn

B Biddel mis-soft drinks ghall-halib u
I-ilma meta tixrob bejn I-ikliet

m Hallat it-taghsir tal-frott mal-ilma

B Evita li taghti lit-tfal ikel u xorb b'hafna
zokkor bejn I-ikliet

{L-Ghaqda Dinjlla tas-Sahha, 2006)

Drawwiet tajbin marbuta mas-snien huma essenzjali fit-tfal. Bhala genitur
trid tghinhom izommu igjene orali tajba biex tevita t-thassir tas-snien. Dan
isir billi tghinhom jahslu snienhom regolarment b‘foothpaste bil-fluoride
flimkien ma’ dieta tajba; b’hekk iZommu shienhom u -hanek b’sahhithom.

Kif tista’ taghmel meta Jkollok tfal Il huma fittl fl-lkel

Xi tfal jistghu jkunu diffitli meta jigu biex jieklu, i2da hu importanti li
tkompli thajjarhom li jieklu l-ikel mhejji jew offrut minnek. Tajjeb li dak
li jkun izomm fmohhu li l-imgieba ta’ tfal li huma fitti fl-ikel jista’ jkun
mezz kif jesprimu l-ansjeta taghhom, jew biex jigbdu l-attenzjoni, jew
inkella sabiex idawwru sitwazzjoni ghall-vantagg taghhom.



Biex tghin tfal li huma fitti fl-ikel tista’ tipprova:

m Toffri ikliet regolari fejn it-tfal huma bil-qeghda mal-mejda minghajr
ebda distrazzjonijiet

B Tipprepara ikliet semplici u thajjar lil uliedek jinvolvu lilhom infushom
fil-preparazzjoni tal-ikel

B Aghti l-ewwel dak I-ikel li taf li zgur it-tfal se jieklu

B Aghti kwantitajiet zghar ta’ ikel li ged tipprova tintroduci u poggihom
separati fuq platt

m Evita li tirrabja

m Tisfurzax it-tfal biex jieklu. Nehhi l-ikel meta tkun zgura |li mhux se
jittiekel izjed

B Toffrix ikel li hu gholi fiz-zokkor jew fix-xaham bhala altemattiva
jekk ma jieklux l-ikel li tajthom

B Evita li ggaghlhom jinnervjaw billi taghraf xjista’ jwassalhom biex
jirrabjaw

® Fahharhom meta jieklu l-ikel li tkun tajthom

m Halli lil uliedek jieklu ma’ tfal ohra li m’humiex fitti fl-ikel (meta hu
possibbli)

L-Attivita Fizika

Huwa fatt maghruf li kull tip ta’ ezercizzju huwa ta’ benefi¢éju ghas-
sahha. L- ezer¢izzju fiziku jtejjeb il-kwalita tas-sahha u |-benesseri.
L-attivita fizika regolari tghin fl-ogsma hawnhekk imsemmija:

B Kontroll tal-piz

B Titjieb fil-prestazzjoni skolastika

B Kontroll ta’ imgieba riskjuza fit-tfal u z-zghazagh bhall-abbuz ta’
alkohol, it-tipjip, l-uzu ta’ drogi u I-vjolenza

B Zieda fis-self esteemn u |-energija

B Jonqos ir-riskju tal-mard tal-qalb, tad-dijabete, u ta’ xi whud mill-
kansers

B Jissahhew |-ghadam u I-muskoli.

L-Ghaqda Dinjija tas-Sahha tirrakkomanda li t-tfal iridu jaghmlu
mill-inqas siegha kuljum ta’ ezer¢izzju. Din is-siegha tista’ ssir
fdaqqga jew imgassma fattivitajiet qosra matul il-gumata. Dan jghin
lit-tfal biex jahlu iktar enerdija kif ukoll li jtejbu |-kwalita tal-hajja
taghhom.

i kel Bnin
ghat-Tfal tal-Izkola




Ftit ezempiji ta’ attivitajiet jinkludu:

m Cidlizmu, giri, futbol, ghawm, basketbalf
u Zfin

= Aajjar lill-uliedek jaghmlu xi tip ta’
ezeréizzju wara I-hin tal-iskola u
fil-weekend.

B [suqu r-rota jew jimxu lejn xi
destinazzjoni.

B |t-tlugh tat-tarag flok l-uzu tal-'fiff

Hegdeq lill-uliedek jishdu sehem fi-
e2ertizzju fiziku minn issa ghaliex dan
iwassal ghal stil ta’ hajja ahjar meta jikbru!

Allergl]l tal-lkel

Jekk tahseb li xi hadd minn uliedek jista’ jbati minn xi allergija tal-ikel
huwa importanti li tikkonsulta lit-tabib tal-familja, u nutritionist jew
‘dietician’ registrati ghal ghajnuna dwar I-ikel bnin.

li-kontroll tal-piZ 2ejjed fit-tfal

m Aghti lil uliedek varjeta ta’ ikel bnin. Heggighom jieklu biss meta
jkunu bil-guh u sakemm jixbghu - evita li jieklu ghal vizzju bhal
quddiem it-televixin jew il-kompjuter.

B Kul il-kolazzjon ta’ fil-ghodu ma’ wliedek - ara li jkun fih xi hobz jew
cerejali, frott, halib jew yoghurt (li jkun baxx fix-xaham saturat jew
fiz-zokkor)

B Offri snacks tajbin ghas-sahha (ara pagna 8: ‘Snacks tajbin ghas-sahha')

B Hu hsieb li uliedek ma jieklux wisq ikel li suppost jittiekel fammeont
Zghir u mhux ta’ splss bhal crisps, helu, ¢ikkulata jew soft drinks

® Thalliex lil uliedek iqattghu aktar min siegha jew saghtejn jaraw
it-televixin jew juzaw il-kompjuter bhala rikreazzjoni

B |pprattika xi ezercizzju fiziku u offri opportunitajiet lil uliedek sabiex
jaghmlu l-ezer¢izzju huma wkoll. Tajjeb li dak li jkun ivarja l-ezercizzju
sabiex tinzamm il-motivazzjoni ghat-twettieq tal-ezer¢izzju regolari

® Haijjar lil uliedek jixorbu bizzejjed ilma matul il-gumatal

B Jekk il-piz tat-tfal ged jinkwetak, hu parir minghand it-tabib
tal-familja jew il-pediatrician.



Gabra fil-gosor

B lkel b’kontenut gholi ta’ karboidrati bhal hobz, ¢erejali bla zokkor,
ghagin, ross u patata ghandhom jittieklu ma’ kull ikla. Aghzliet ta’
prodotti wholemeal jew wholegrain fejn possibli, huma ferm rakkomandati.

B Heggeg u haijjar lil uliedek biex jieklu mill-inqas 5 porzjonijiet kuljum ta’
haxix u frott. ll-frott maghsur u I-frott niexef (meta ser jittiekel) ghandhom
jittieklu mal-ikliet biex tnaqqas ir-riskju tat-thassir tas-snien.

B Inkoraggiod I-konsum ta’ halib xkumat, yoghurt u gobon b'angas xaham.
Il-halib abjad huwa l-ahjar sors ta’ kal¢ju. ll-yoghurt naturali huwa ahjar
minn yoghurt bit-toghma mizjuda ghaliex ma jkunx fih zokkor mizjud.

B ll-konsum moderat ta’ laham, hut, bajd u legumi ghandu jkun imhaggeq.
Meta toffri laham abjad jew ahmar, qis li jkun dghif. llHewz kollha huma
meqjusa bhala parti minn dan il-grupp tal-ikel u mhumiex rakkomandati
ghat-tfal taht I-eta ta’ 5 snin peress li jistghu jifgghu fihom. Madankollu
jistghu jinghataw lil tfal ikbar minn 5 snin u li ma jbatux mill-allergiji .

B Aghti lil uliedek ikel b’kontenut baxx ta’ xaham, zokkor u melh biex ikun
evitat ir-riskju tal-piz Zzejjed u biex tharsilhom sahhithom kif ukoll is-
gahha ta’ snienhom.

B Heggeg lil uliedek sabiex jieklu dieta bbilancjata u varjata. It-tfal
ghandhom jieklu tlett ikliet kuljum u bejniethom jiehdu zewg snacks
nutrijenti.

® [l-konsum tal-iima huwa rrakkomandat hafna. Xorb bhall-ilma mizjuda
bit-toghma u xorb iehor biz-zokkor mizjud ghandhom ikunu evitati.

B Xorb b'kontenut gholi ta' kaffeina bhal energy drinks m'humiex indikati
ghat-tfal.

B Heggeg lit-tfal sabiex jaghmlu tal-ingas siegha jew aktar ta’ ezercizzju
kuljum. lI-hin tal-attivita fizika jista’ jitgassam matul il-gumata.

Kontributuri: Petra Mallla, Luclenns
Pacy, Maria Ellul, Lara Gorads u
_..—..,l Dr Charmaine Gaucl

lksl Bnin
phat-Tfal tal-lskola



L 2326 6108 '

Direttorat ghall-Promozzjoni

tas-Sahha u Prevenzjoni tal-Mard

5B, The Emparium, Trq C. De Broddorif, Mslda MSD 1421 Malta.
Tal: 2326 4000, Fax: 2326 6104, www.ehealth.gew.mt
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|| Ministeru tas-Sahha, l-Anzjanl
/' u Kura fll-Komunita
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