
Tfal tal-Is kola 
Gwida ghal-Genituri 



Ikel Bnin 
ghat-Tfal tal-Is kola 

Wlehed Irld ltomm fmohhu 11 kull 
wiehed u wahda minna, b'mod spe(:jali 
t-tfal ghandna b:tonn attivita fltika ta' 
livelll va~l. B'hekk it-!fal jistghu jlkbru, 
ji!viluppaw tajjeb u jibqghu b'sahhllhom. 

Bhals !)enltur ghandek sehem stllv 
sablex tlnfluwenza I-ghatllet, Id
drawwlet u l-allitudnijiel fajn jldllol l-lkel 
ta' unedak. Huwa talleb Ii tinkuraggbod 
lit-tfal mlnn eta :tghira biex jieklu Ikel 
sustanzju:t kif ukoll biex ikunu attivl , U 

b'hekk jlkbru b'allitudni ghal sliI ta' halla 
talieb meta jairu adoloxxenti u adulti 

Id-Dokumenl tal-Ikel Bnln f1-lskeJJel 

Id-Dokument ta~lkel Bnin fl-Iskellel, 
Zviluppat mid-DiviZjoni tal-Edukazzjoni 
jiddeskrlvll-miri Ii wiehed ikollu stil ta' 
halla ta]jab u jaghti importanza 1111-
ambjent tal-iskola, IiIl-curriculum tal
iskola, kif ukolllil~ikel fl-iskola bhala t
Hell OiliIellivi prim8Iji ta' din I-lnizzjatJva. 

L-ghan prinCipali hu Ii jigi Ikkraj at 
ambjent aktar b'sahhtu b'hekk 
jintlahtiqu I-miri ta' I-iskejjel skter 
b'sahh lthom . Id-Direttorat gh811-
Promozzjonl tas-Sahha u Prevenzjonl 
tal-Maid jagrrti l-appogg tieghu ghal din 
I-inlzjattlva u jal'ldem mill-qrlb mad
Divitjonl ta~Edukazzjoni fdan iI-qasam. 



Il-plramida tal-lkel tghlnha blex Insegwu dleta bbllen6jata bllll nlaldu 
va~ati ta' IkeI mlll-gruppl koIlha taI~keI . DIeta bbllanCJaIa tasslgura 11 
I-lfal Jlkkunamaw ammonU taJba ta' enarglJa u nutrtjenU 11 l.gleam 
taghhom IkoIlu bmnn waqllI Jkunu qeghdln Jlkbru. Can 1~vl2wa11servl 
wkoIl bhala gwida ta' kif wiehed jiala' jipprepara ildiel nutrijenti ghall
famllja koIlha. 



"obz, ~ereJall, Gha(lln, Ross 
u Patata 

L~k1iel tat-tfallrldu Jkunu bbaZati fuq ikel 
li nsibu fdan il-grupp. Dan I-ikel tal
karboldratl kumplessl huwa s-sors 
ewtieni ta' 9nergijs. il-vitamini B kollha, 
kif ukoll II-flbra, I-aktar meta Jittieklu 1-
varjelajiet wholemeal jaw ismarflntegrali. 
Bhala genllur Ipprovdl lal-inqas tip 
wiehed ta' Ikel mlnn dan II-grupp ma' 
kull ikla. Offri lil uliedek kemm hobz 
abjad kif ukoll hobt Ismarflntegrall biex 
izzid il-varjeta Iid-dieta ta' uliedek. 
Ghandu Jlgl evltal II-qall Jew wisq xaham 
mitjud mal-ikel waql il-tisjir. 

Huwa rrakkomandal li laghti lit-Ifal tal
inqas hames porzjonljlet kuljum bejn 
haxix u frolt, ghal sahtIB shjar. Porzjon, 
ghat-tfal j~qies beln wIetled u Iehor daqs 
ponn ta' jdejhom. II-frolt u I-haxix tal
landa, iffritat Jew nlexef, ukoll jghodd 
bhala parii mlll-hames porzjonijiet la' 
kuljum. Ta' mln Jlflakar 11 I-kontanut taz
zokkor fiI-frolt nlexef huwa gholi aktar 
mill-livell ta' zokkor fll-trot! frisk. Ghalhekk 
iI-konsum ragolari ta' frolt nlexef bhala 
snack bejn I-ikliet principali jista' jzid ir
riskju tat-thasslr tas~nlen . (Ara ukoll is
sezzjoni bl-isem "Ghin lit-Ifal itommu 
snlenhom b'sahtl llhom" ghal aklar 
informazzjonl fuq I-Ikel bnln u s~hha 
tas-snien.) 

It-taghsir tal-frolt hu wkoll ikkunsidrat 
bhals porzjon ta'trolt. Iixta, tazzs wahda 
tghodd bhala porzJon wlehed ta' frolt 
biss. Huwa importanti li meta naglllu frott 
maghsur I~-tfal II-prodolt Ikollu miklub 
100% fruit juice fuqu . Prodolti bhal 
nectars u squashes ma Jltqisux bhala 
taghsir tal-frott mlnhabba I-kontenut gholi 
ta' zokkor li fihom. 

It-tfal jehtiegu 1-I'Iallb. I~yoghurt u l.gobon 
ghaliex dawn jipprovdu ~lCju . Perass li 
t-Ifal qeghdln jlkbru, jehtiegu ~Icju biex 
jibnu u jzommu I-ghadam u s-snien 
b'sahhithom. L-ghaZla tal-hallb xkumal u 
I-prodolti tal-halib b'inqas xaham Ighin 
sabiex jitnaqqas I-ammonl ta ' xaham li 
jiehdu ulledek, Itda dawn II-prodolti 
mhumiex tajba ghal Ifal taht i~am9S snin 
jekk mhux skond II-parir tal-pedjatra jew 
it-tabib tal-familja. 

Dan iI-grupp tal-Ikel jlpprovdl I-protejini u 
hu wkoll sors tajjeb la' hadid . Huwa 
rrakomandat 11 tlnkludl porzJon (wiehed) 
minn dan il-grupp ma' kull ikla; b'hekk tkun 
qed taghti I-ammont mehlleg ta' prolejini Ii 
jkollhom btonn II-Ifal. Taneb 11 jitnaqqas 
I-ammont ta' xaham fid-dieta tat-tlal billi 
jintaghtellaham dgM; litnehha l.gilda tat
tigieQ u jintrema x-xaham li jibqa' wara t
tisjir. 

II-hut abjad huwa sors tajJeb hafna ta' 
protejini uta' minerali bhal jodju. !'tut zejtni 
bhas-salamun, It-tonn frisk u I-makkarell 
ghandhom ikunu inkluZi fld-<lieta ta' uliedna 
madwar darba rglmgha. Dan it-tip ta' hut 
huwa sors tajjeb ta' acidi tax-xaham 
maghrufa bhala Omega-3, btonnjuti ghax 
jolfru protezzjonl kontra I-mard tal-qalb. 

II-Iegumi bhall-tatola, il-pii:elli u l-ghads 
huma wkoIl sors taneb ta' protejini. nsta' 
tinkludi Hegumi minflok il-laham jekk Hkla 
tat-tifeIItifla ma flhlex II-laham. Per etempju 
tista' tZid i~ola ma~hagln Jew mar-ross 
minflok il-laham, b'hekk xoria t-tfal ikunu 
qeghdin jiehdu ~ammont tajjeb ta' protejini 
mehtiega. 

II-bajd huma sors Idejall ta' proteijini matul 
~-tfulija. Jekk se taghti I-Iewt, flakar li dawn 
mhumiex adaltatl ghat-Ifal taht 11-5 snin 
minhabba Ii jlstghu jlfgaw flhom. II-Iewt 
ghandhom jinghataw b'kawtela minhabba 
li certl Ifal jlstghu jsofru minn allergiji. 



Ikal Ii fihom iz-Zokkor, ix-Xaham u I-Malh 

Ma fiha xejn hatin billi taghti xi haga tal-helu bhala xi naga 
tgnira u tajba, itda hu essenzjali Ii I-porzjon ta' dan I-ikel 
jinghata b'kontroll milliienituri sabiex jigi evitat Ii jittiekel wisq 
zokkor, xaham u melh. Ghaldaqstant hu importanti Ii t-Ifal 
jitghallmu jgharfu Ii I-ikelli fih halna zokkor, hatna xaham u 
hatna melh. De]em ghandu jittiekel fammonli Zghar, 
darba kultant bla ma jesageraw. 

Iz-Zokkor 

Ikel Ii fih iz-zokkor mitjud ma jkollux .... 
ammonti xierqa ta' nutrijenti Ii hums 
essenzjali ghall-i;2:vilupp tat-tfal u Ii jl'larsu s-sahha. Barra 
minnhekk, dan I-ikel hu mimli kaloriji 1:ejda Ii facilment jistghu iwasslu 
g"al tieda fil-pi:t u jikkaw.taw problemi fis-snien. Ikel biz-zokkor 
mizjud m'ghandux jittiekel fuq ba.ti regalari u ghandu jkun offrut 
bios fporzjonijiet tghar. Ftakar Ii bhala genitur, it-Ifal se jaghmlu 
dak li taghmel int! Ghalhekk hu hsieb li d-<lrawwiet tal-ikel tieghek 
huma tajba biex b'hekk taghti ezempju tajjeb lil uliedek! 

Ix-xal'lam mehud bil-qies huwa essenzjali fI-izvilupp tat
ltal. Min-naha l-ohra, konsum te]ed ta' ikel b'kontenut gholi 
ta' xaham jew ikel moqli jtid ir-riskju tal-pit te]ed Ii jista' 
jwassal ghall-hxuna. Hemm tlett tipi ta' xaham Ii huma: 

Xahmijief mhux saturat;: Dawn, mets jkunu kkunsmati 
bil-qies, huma pjuttost tajbin sabiex nibqghu b'sahhitna. 
Jinstabu fI-ikel Ii ~ej mill-hxejjex u mill-hut. Dawn huma 
tat-tip: Monounsaturated: bhat-tejt tat-

tebbuga u I-avokado u ;;--"!!!!.:~~~~: 
PoIyunsatu_, bhat-tut taI-pjanti " 
u dawk tat-hut. L-Midi tax-xaham 
tal-Omega-3 jinstabu fhut zejlni bhat-ionn u 
s-salamun. 



XahmlJlet murall u dawk imsejha 'Irans': Ix-xahmijiet saturati 
nsibuhom fil-laham, fil-prodotli ta~alib, fxi wIlud mill-margerini 
kif ukoll fi zjut tal-palma u tal-coconut spiss utati fi prodolli 
kummertjali . Meta nikkunsmaw wisq minn dan ix-xaflam, 
kif ukell minn xaham imsellah 'lrans', Ii nsibuh fis-suq fi 
prodotli pproeessati bhal kejkijiet, hlewwiet ohra, ikel 
bl-imluha u possibbilment f'prodotti tal-ikel 
ippreZervali, jew f'ikel la' malajr {fasl foods}, 
{sakemm iI-manufatlur ma jghiclx iI-konlra} jistghu 
jZidu r-riskju ta' hsara fil-gisem, tosl I-ohrajn iZidu 
r-riskju tax-xaham fid-demm gholi filwaqt Ii j:tidu r
riskju tal-mard tal-qalb. 

It-lfal ghandhom bZonn ammont zghir ta' melh fid-dieta taghhom, ghalhekk 
hu importanti wkollli I-ikel ma jkunx fih wisq melh. II-melh jista' jkun mohbi 
jew mizjud ft-ikel bhall-hobz, iI-gobon, iI-krisps u I-ikel ippreservat jew 
ipproeessat. II-melh jaghti t-toghma fl-ikel iZda meta l-ammonl ta' melh fid
dieta jitnaqqas gradwalmanl iI-prefarenza ghall-ikal mialah libda tonqos 
ukoll. TIsta' Inaqqas iI-melh fid-dieta ta' wliedak billi: 

• II-prodotti tal-ikalli fihom wisq malh (aZ. Prodotli ppreZervati u ikel 
ta' malajr) ghandhom jittieklu fammonti ;tghar u mhux regolannent 

• Zid iI-konsum ta' ikel Ii ma fihx hafna malh bhall-frotl u I-haxix 
• Inkoraggixxu lit-Ifal biex jghazlu cerejali, prodotli tal-halib u prodolli 

ohra li ma fihomx hafna mel'" 
• II-melh miZjud waqt it-tisjir u fiI-preparazzjoni tal-ikel ghandu jitnaqqas 

u minftok jintuZ8w iI-hwawar sabiex taghti toghma bnin liII-ikel 
• It-Ifal m'ghandhomx jinghataw iI-melh biex iziduh mal-ikel. 

(L-Gr\aqdII Dlnj"" tu-S8TII'IiI, 2005) 

Fejn jidhol ikel b'kontentut gholi 1:11' zokkor, xaham u melh hu Importanti: 

a} II-qari tat-tlkketli ta~ikel biex tlnfonms ruhak dwar ikal bnin sabiex 
uliedak ma jikkunsmawx wisq xaham {I-aktar dak saturat u 'trans'} 

b) Naqqas iI-konsum tal~kel ta' malajr (fast food) fld-dieta tal-familja 
tieghak, b'hekk tghin IiI uliedakjikkunsmaw inqas ikel b' kontenut 
gholi ta' xaham 

c) IlIimila I-konsum ta' Ikel u xortl b'kontenut gholi ta' zokkor 



lI-bZonn ta' kolazzjon tajjeb filllhodu 

Tfal tal-iskola je~tiegu tlelt ikliet u zewg 
snacks kuljum biax jilhqu I-bzonn laghhom 
la' anargija. l1aggag lil uliadakjibdaw 
illIumala billi jiahdu kolazzjon Ia]ab 
I-awwel haga fil-ghodu u aghtihom 
ezempju talieb billi jarawk tiehu I
kolazzjon tieghek maghhom. Mela 
jiehdu kolazzjon lalleb it-tfal ikollhom 
livelli ta' energija konsistenti matul in- t.~~'J 
nafs la' nhar la' filghodu u b'hekk ikunu ..... 
jistghu jikkoncentraw u jwettqu 
hidmithom al'ljar waqt I-iskola u I-istudju. FI-istess hin, jghin 
biex jitnaqqsu I-isnacks b'wisq zokkor u xaham Ii kieku t-tfal 
joqaghdu jnaqqru fuqhom. 

Ezempji ta' kolazzjon: 

• Cerejali Ii huma baxxi fil-melh u fiz-zokkor, mi~uda bil-halib u trott 
• Garejali lal-hafur mizjud bil-halib u tazza laring frisk maghsur jaw 

100% fralt maghsur 
• l"Iobt ismar/integrali mixwi bi flit margarina, jaw bil-marmellata 

midluka mal-hobz, u tazza halib jaw yoghurt 

• l10bz ismarnntegrali mixwi midluka bi fin margerina, bajda mghollija 
jew slajs gabon, u tazza laring frisk maghsur 

Lunch la' I-iskola xieraq ... 

Li laghti liII-uliadek iI-lunch taI-iskola huwa mod xieraq sabiex tinkoraggixxi 
IiI uliadek Ii jieklu ikel bnin. Ipprava ara Ii fil-Iunch la' I-iskola la' wliedek 
ikun hemm xi affarijiet milli gejjin: 

• Porzjon lalieb la' ikel bhal: hobz, hob:< lal-pitia, insalala 
lal-ghagin jaw ress (importanti Ii I-ikel jinzamm ftemperatura xierqa) 

• Kwantitil lajba la' haxix u frott 
• Porzjon ta' halib normali, xkumat jaw parzjalment xkumat, inkella 

ikel iehor maghmul mill-halib ez. gobon u yoghurt 
• Porzjon la' laham dgM. hut jaw ikel iahor bhal-tigiag, bajd jaw hummus 
• Xsrba BZ. 100% fralt maghsur, halib parzjalmant xkumat 

jew ilma. ~_-,..... 



Hawn tahl lista' ssib flil idajal ghall-Iunchbox lal-tfal: 

Sandwich bll-gobon u 
t-tadam 
Tu1IIeh Imqalta' 
Slaj. kejk tal-karrottl 
Aixkun ilma 

Ghaila ta' hafur u Cereali 
ohra minghajr zokkor miijud 
flimklen ma'!rott bhal banana, 
hawl1, noCIprisk Jew IanQasa 
IIma 
Ponn ta' tahlila ta' ;!bib, ~;a; 
u karawetl 

Insalata ta~ghagin 
Gheneb 
Yoghurt 
100% frott maghsur 

~.i«3: 

Wrap b'mili tat-ti(Jieg u ~axix 
C8JTOt stk:ks (karrotti 
fporzjonijlet ighar) 
Frott nlexe! Imhallat 
Smoothie bl~frott (maghmul 
minn hallb xkumat jaw 
parzjalment xkumat) 



Ikla Bnina fil-ghaxija __ _ 

L-ikla ta' fil-ghaxija ghandha tikkonsisti 
minn varjet8 ta' ikel imsajjar frisk. Involvi 
lil uliedek fiI-preparazzjoni tal-ikel u hu 1-
opportunita sabiex tghallimhom dwar 1-
ikel bnin kif ukell jippruvaw ikel u toghmiet 
godda, Tajjeb Ii tghaddi IiI uliedek iI-valur 
tal-ikla ta' fil-ghaxija. Huwa fenn importanti 
Ii tohloq u jintamm ambjent rilassat u 
po.2ittiv waqt din I-ikla fajn iI-familja toqghod 
madwar il-mejda minghajr ebda 
dislrazzjoni tat-televixin, tar-radju jaw tal
gazzetti. 8'hekk I-membri ta~familja jitllajjru 
aktar jaqsmu I-grajjiet tal-gurnata, 
jiddjatogaw bejniethom ahjar u t-ljubija tat
ikla tkun apprezzata izjed mill-familja 
kollha. Importanti Ii t-tlal jieklu mill-istess 
ikellal-kbar, b'hekk Ighin lit-tfal tghar jidraw 
jimxu ma' pjan ta' ikel bnin u bbilanCjat! L
eZempju taghna 11leniluri jghin IiI uliedna 
jiZviluppaw drawwiet tajba fl-ikel. 

Snacks tajbin ghas-sahha 

L-isnacks ghandhom jikkumplimentaw I-ikliet I-ohra Ii t-tfal jieklu 
matul iliJurnata; ghaldaqstant hu importanti Ii dak Ii jkun iZomm 
fmohhu x'ikel qed jittiekel waqt I-ikliet meta jkun sa joffri s-snacks. 
Snacks Ii huma tajbin ghas-sahha jghinu fit-
Inaqqis taliJuh u jnaqqsu I-possibbilitll Ii t-tlal 
jieklu ikel gholi fix-xaham u fiz-zokkor. 

Snacks tajbin ghas ... ahha jinkludu: 

• Frotta ez. Banana, tullieh, gheneb, frawli 
• l1axix ez. Tadam Zghir, karrotti, karfus 

• Yoghurt 
• Sandwich 
• Smoothie magl'lmul minn frott, halib 

xkumat jew parzjalment xkumat u yoghurt 



Snien b'sahhithom 

Is-sal'lha tas-snien u 1-l'Ianek, huwa marbut 
ma' dieta bilantjata u bnina minhabba li d
drawwiet h;!iena fl-ikel i!idu r-riskju tal-mard 
fil-I'Ialq. Konsum ta' spiss ta' ikel u xorb 
b'wisq zokkor i:tid ir-riskju tat-thassir tas
snien u din hija kundizzjoni komuni fit-tfal 
tal-iskola. FiI-fatt iz-zokkor huwa I-aldar 
raOuni komuni ghalfejn jitl'lassru s-snien u 
dan jinsab fikel bhal: pasli, kejkijiet, gallettini, 
helu, soft drinks, taghsir tal-froll, ghasel u 
zokkor mi!jud fir-ria.tti. 

Ghajnuna sabiax is-snian u I-hanak jin:tammu b'sahhithom: 

• Naqqas I-ikel u x-xorb Ii fihom wisq zokkor. 
• Hallar IiI uliedek biex jieklu ikelli fih 

hafna kalCju bhal prodolli tal-halib. 
Dawn jghinhom biex ikollhom snienhom 
b'sahhithom 

• Biddel mis-soft drinks ghall-halib u 
I-ilrna meta tixrob bejn I-ikliet 

• Hallat it-taghsir tal-froll mal-ilma 
• Evita li taghti lit-tfal ikel u xorb b'hafna 

zokkor bejn I-ikliet 

Orawwiet tajbin marbuta mas-snien hums essenzjali fit-tfal. Bhals Oenitur 
trid tghinhom i:tommu iQjene orali tajba biex tevita t-thassir tas-snien. Dan 
isir billi tghinhom jahslu snienhom regolarment b'toothpaste bil-fluoride 
ftimkien ma' dieta tajba; b'hekk immmu snienhom u I-hanek b'sahhithom. 

KIf tlsta' taglnnel mala Jkollok lIalll huma flltl fI-lkal 
XI tfal jlstghu jkunu diffitli meta jlgu blex jieklu, iZda hu importantlli 
tkompli thallarhom li jieklu ~ikel mhelli jew oftrut minnek. Talleb li dak 
li jkun izomm fmohl'lu li l-im!Jieba ta' tfalli huma fitti fl-ikel jista' jkun 
mezz kif jesprimu I-<lnsjeta taghhom, jew biexjigbdu ~lIenzjoni, jew 
inkella sabiex Idawwru sitw8zzjoni gl'lall-vantagg tagl'lhom. 



Biex tghin tfal Ii huma fitti fI-ikel tista' tipprova: 

• Toffri ikliet regolari fejn it-tfal huma bil-qegl'lda mal-mejda minghajr 
ebda dlstrazzjonijiet 

• lipprepara ikliet semplici u tha~ar lil uliedek jinvolvu lilhom infushom 
fil-preparazzjoni tal-ikel 

• Agnti I-ewwel dak I-ikelli taf Ii zgur it-tfal se jieklu 
• Agnti kwantitajiet zgnar ta' ikelli Qed tipprova tintroduci u poggihom 

separati fuq platt 
• Evita li tirrabja 
• Tisfurzax it-tfal biex jieklu. Nehhi I-ikel meta tkun :!:gura Ii mhux se 

jittiekel i:!:jed 
• Toffrix ikel li hu gholi fiz-zokkor jew fix-xaham bhala altemattiva 

jekk ma jieklux I-ikelli tajthom 
• Evita li ggagnlhom jinnervjaw billi tagnraf x'jista' jwassalhom biex 

jirrabjaw 
• Fannarhom meta jieklu I-ikelli tkun tajthom 
• Halli lil uliedek jieklu ma' tfal ohra li m'humiex fitti fI-ikel (meta hu 

possibbli) 

L-Attivita Fiiika 

Huwa fatt magnruf li kull tip ta' ezercizzju huwa ta' beneficeju gnas
sanna. L- ezercizzju fiziku jte~eb il-kwalilS tas-sanna u I-benesseri. 
L-aUivita fi:!:ika regolari tghin fl-oqsma hawnhekk imsemmija: 

• Kontroll tal-piz 
• Titjieb fiI-prestazzjoni skolastika 
• Kontroll ta' imgieba riskjuza fit-tfal u z-zgnazagn bnall-abbuz ta' 

alkonol, it-tipjip, I-u:!:u ta' drogi u I-vjolenza 
• Zieda fis-self esteem u I-energija 
• Jonqos ir-riskju tal-mard tal-qalb, tad-dijabete, u ta' xi whud mill

kansers 
• Jissahhew I-ghadam u I-muskoli. 

L-Gnaqda Dinjija tas-Sanha tirrakkomanda li t-tfal iridu jagl'lmlu 
mill-inqas siegna kuljum ta' ezercizzju. Din is-siegna tista' ssir 
fdaqqa jew imqassma fattivitajiet qosra matul il..gumata. Dan jgnin 
lit-tfal biex janlu iktar energija kif ukoll li jtejbu I-kwalita tal-najja 
taghhom. 



Ftit e.iempji ta' attivitajiet jinkludu: 

• Cil:liZmu, giri, futbol, g~awm, basketball 
u Zlin 

• Majjar liII-uliedek jag~mlu xi tip ta' 
e.terCizzju wara I-~in tal-iskola u 
fiI-weekend. 

• Isuqu r-rota jew jimxu lejn xi 
destinazzjoni. 

• It-tlug~ tat-tarag flok I-u~u tal-'/iIl' 

l"Ieggeg liII-uliedek jiehdu sehem fl
e!ert:izzju fi.tiku minn issa ghaliex dan 
iwassal g~al stil ta' ~ajja a~jar meta jikbru! 

AllelillJI tal-Ikel 

Jekk ta~seb Ii xi ~add minn uliedek jista' jbati minn xi allergija tal-ikel 
huwa importanti Ii tikkonsulta lit-tabib tal-familja, u nutritionist jew 
'dietician' registrBti gl'lal gl'lajnuna dwar I-ikel bnin. 

II-kontroll tal-pit :tejjed fit-tfal 

• Ag~ti IiI uliedek va~eta ta' ikel bnin.Meggighom jieklu biss meta 
jkunu bil-{Ju~ u sakemm jixbg~u - evita li jieklu g~al vizzju b~al 
quddiem it-televixin jew il-kompjuter. 

• Kul iI-kolazzjon ta' fiI-g~odu ma' wliedek - ara Ii jkun fih xi hob~ jew 
eerejali, troll, halib jew yoghurt (Ii jkun baxx flX-xaham salurst jew 
fiz-zokkor) 

• 0fIri snacks tajbin ~as-sa~~a (ara pagna 8: 'Snacks tajbin g~as-sa~~a') 
• Mu I'Isieb Ii uliedek majiekluxwisq ikelli suppostjittiekel fammont 

ig~tr u mhux ta' sptn b~al crisps, ~elu, ~ikkulata jaw soft drinks 
• Thalliex IiI uliedek iqattghu aktar min siegha jaw saghtejn jaraw 

it-televixin jaw jumw iI-kompjuter b~ala rikreazzjoni 
• Ipprattika xi ezertizzju fi.i:iku u offri opportunitajiet IiI uliedek sabiex 

jag~mlu l-ezerCizzju huma wkoll. Tajjeb li dak li jkun iva~a l...zertizzju 
sabiex tinmmm il-mDlivazzjoni ghat-twellieq tal-e.tertizzju regolari 

• Majjar IiI uliedek jixorbu billejjed ilma matul iI.gumatal 
• Jekk iI-pi~ tat-tfal qed jinkwetak, hu parir ming~and it-tabib 

tal-familja jew iI-pediatrician. 



Cabra fil-qosor 

• Ikel b'kontenut gholi ta' karboidrati bhal hob~, ~erejali bla zokkor, 
ghaQin, ross u patata ghandhom jitlieklu ma' kull ikla. Agh~liet ta' 
prodotli wholameal jaw whoIegrain fejn possibli, huma fenn rakkomandali. 

• Heggeg u hajjar IiI uliedek biex jieklu mill-inqas 5 porzjonijiei kuljum ta' 
haxix u frott. II-frall maghsur u I-frail niexe! (meta ser jittiekel) ghandhom 
jittieklu mal-ikliet biex tnaqqas ir-riskju tat-thassir tas-snien. 

• InkoraQgixxi I-konsum ta' halib xkumat, yoghurt u gobon b'anqas xaham. 
II-halib abjad huwa l-ahjar sors ta' kal~ju. II-yoghurt naturali huwa ahjar 
minn yoghurt bit-toghma mizjuda ghaliex ma jkunx fih zokkor mizjud. 

• II-konsum moderat ta' laham, hu~ bajd u legumi ghandu jkun imheQQeQ. 
Meta toIIri laham abjad jaw ahmar, qis Ii jkun dghif. II-I~ kollha huma 
meqjusa bhala parti minn dan iI-grupp tal-ikel u mhumiex rakkomandati 
ghat-tral taht I-eta ta' 5 snin peress Ii jistghu jifgghu fihom. Madankollu 
jistghu jingl'lataw IiI tfal ikbar minn 5 snin u li ma jbatux mill-allerQiji . 

• Aghti IiI uliadek ikel b'kontanut baxx ta' xaham, zokkor u melt! biex ikun 
evitat ir-riskju tal-pit zejjed u biex tharsilhom sahhithom kif ukoll is
sahha ta' snienhom. 

• Heggeg IiI uliedek sabiex jieklu dieta bbilancjata u va~ata. It-Ifal 
ghandhom jieklu Uell ikliet kuljum u bejniethom jieMu ~ewg snacks 
nutrijenti. 

• II-konsum tal-ilma huwa rrakkomandat hafna. Xorb bhall-ilma mi~juda 
bit-toghma u xorb iehor biz-zokkor mii:jud ghandhom ikunu evitati. 

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

• HeQgeg In-tral sabiexjaghmlu tal-inqas siegha jaw akiar ta' e~er<:izzju 
kuljum. II-hin tal-attivitil fi~ika jista' jnqassam matul iI-gumata. 

Kontribub.ui: P.tr. MIIIIIa, Lucle .... 
hell, MIIrta Ellu~ I.anI GllradII u 
Dr ChllrtIIIIll\II GMlcI 

DiUln: SlafmAtlllrd 
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