
-· 22 IHlalld 21 11· t11nJu. :mo 

P bl d · .. . -- d Sors ta' nutriienti ro ema war PIZ zeue imoonanti utaH·iisem 
Gl\atit Or Blundell. ·· • · • 

Fil-pa'gna tat-tum. 
Jiena tlajla ta· dsatax·il scna u 
gl\adni· studenta, fil-fatt qed nis· 
tudja 1-Universita. Gnandi 
daqsxejn ta• problema ta' pit 
iejjed. u qed nisthi nol\rog ma' . 
shabi tfajliet ohrajn ghax kollha 
gl\andhom figura al\jar minn 
tiegni. 

Or RENALO BLUNOHL B.Sc., M.Phil., 
Ph.D.!Edin.), M.t~\ol., C.Biol., 

EurProBiot, M.LB.M.$_,, F.R.S.PJI. 
(Land.) qed iWieif~b ghal problema 
minQnand' tjajla Ii tins?b l~kwotata . 
. niin~abb~ hpiUeiie.~ Ii g~andha. • . 

ll·lafiam qed 11gi skartat mhux 
biss mill·vegetarjani imma 
wkoll minn dawk Ii biCCa lal\am 
kienu deJjem 11pprereruha minn 
kull tip ta' ikcl. ll·vegetar1ani 
ma jiklux laham bi ·printipju. 
imma 1-onrajn x"aktarx qed 
jiskartawh minhabba 1-konsog· 
wenzi tal·kolestcrol. Din il
bicca hlja inkwetanti hafna 
ghax il ·lal\am fih il-nadid, il·vit· 
amina B12 u l· amino acids. 
M·eta ma tikolx lo~om jis ta' 
jfisser ti qed toqg~od nieqes 
oninn dawn it-tliet ingredjenti 

Jiena fldejhom nidhcr qisni d· 
doppju taghhom, u ninnota Ii I· 
guvintur ma tantx jagMu kasi. 
Din il·h~~a qed ittini wisq f'qa lbi, 
u qed inl\oss Ii qed taffettwali I· 
fiajja privata tioghi. 

Minn din is·sena ddet idcjt Ii 
rrid ngfiix hajja aktar f'sal\l\itha 
u rrid nitlef ii-pit u determinaw Ii 
nagl\milha, pero.rrid naghmilha 
b'tali mod Ii ma rridx naghmel 
l\sara u Ii tkun effettiva, u fuq 
kollox Ii tirnexxi. 

Nixti eqek tgl\inni gl\ax veru 
ninsab imdejqa, forsi sa fl·aMar 
nibda nl\ossni normali daqs 
sl\abi Ii f'ghajnejja huma al\jar 
minni f'dak Ii jikkonterna 
apparenza. 

Risposta ta' Or Renald Blundell 

Gl\aZiza Sinjorina. 

l-ewwel haga m'gl\andekx 
gl\allejn tllossok inferjuri jew 
differenti jew inqas minn 
l\addiel\or gl\ax gl\andek ftit pit 
tejjed. ll·llbocb ta' veru huma 
dawk in-nies Ii jirrispettawk. Ii 
jgl\inuk u Ii ssibhom meta tkun 
fil·btonn u qatt ma jl\alluk 
wal\dek. ln -nies 1-onro Ii jinjo: 
rawk u jwa rrbuk m'ghandekx 
x'tambihom. 

Hemm divcrsi affarijict 
x'tagnmel biex int x'tista' titlel ii· 
piz, 1ikkontrolla 1-ammon t ta" ikel 
Ii tiekol u tnossok anjar. Ghatota 
sinjorina, importanci Ii tagl1milt1a 

biex int voru tl1ossok al\jar, biex 
ma taglimilx nsara li ll · gisern 
tiegliek, tgliix liajja aktar komda 
u mhux biex i nti toghgob I ii 
Mddielior. l · iktar t1a9a impor· 
tanti hija Ii int thobb lilek innif
sek u togh~ob lilek innifsek, biex 
b'hekk tkun kunfidenti. 

Bhala dieta huwa importanti Ii 
tibbata aktar fuq ha.xix frisk u 
frott frisk. imma tieliu porzjoniji· 
et tgl\ar kemm ta' laliam, l\ut u 
tigieg, kif ukoll porzjonijet tghar 
ta' karboidrati bhal ghagin, u 
patata. Kemm jista' jkun evita z. 
zokkor, pasti u netu, affarijiet 
moqlija spetjalment deep fried, 
rake aways, halna zjut, soft 
drinks, xorb alkol\oliku, u affari· 
jiet simili ohra. 

Jekk ghall·ewwel thossok dif· 
fiCli biex telomina dawn l·affariji· 
et ghamel ftit sforz, sakemm 
tidra don il-hajja gdida u alctar 
b'sal\l\itha u fuq kollox al\ja r. 
Hemm numru ta' supplimenti Ii 
jistghu jghinuk, kemm biex men· 
ta lment tkun iktar b'sahhtek u 
tirretisti ghal dawn it-tentaz· 
zjonijiet ta' ikel mhux b"sahritu. 
fosthom is·supplionent Rhadiola 
u 5·HTP. 

Tista' tiehu supplimenti ohrajn 
Ii jghinu bi ex ikissru malair iktar 

1-ikel fl-istonku u b'.hekk,tahartili. ·· importanti Ii semmejna. Alta 
aktar ma lajr c, ... o ige·stiv~.;>. '~G-ar-e ·~aboratoircs qed tirrakko· 
Enzghyms u Acidotilus .. Hemm m-an'da Ii wiol\od ghandu jseg· 
affarijie t ohra Ii jghinuk bie!< wi dicta bilantjata uvarjata. 
taqta' ftit 1-aptit ··u. ,i;tid -. i l ·.~i' " l ·,Altadrinc Fruit and L-----------~1 
metaboli~mu bha r°ka·ps~·1a,:1(,li~'l. ; Vegetab les fiha ingredjent Ii 
sejjah All· in·Dne Ii fina. sors· •'- . '' i i.sta' jsolvi din il·problema Ii <(od nitkellmu fuqha; dan 1-ingredjent 
Iodine, cyder vinegar u 'gr~ ' ~uw,a l· lsp\r4lina. 
fruit fibre. :'. "" 1 " ' ·•·· '· .,, 

Hemm affarijiet onra bhal "C.ai ;t X'inhi l· ispirulina? 
Berries, Gotok"ola ., u· deep" • l · ispirulina hija nutrijcnt cttellenti; tinsab fi pjanta zgliira Ii tgl\ix 
cleanse te;i Ii jgliinu wkoll biex 11-ilma Ii wl<oll tissejjah spirulina. l-ispirulina fiha: proteini, l\adid, vi1· 
titlef pit .zejjed, kif ul<0ll jistghu • amini, mincrali u bosta mikronutrijenti. 
jghinu bfux tnaqqas it-tellolite u • L·ispirulina hija plankton; alka kalila hadranija.mimlija u mizgliuda 
b"heklctllossok ahjar. b'nutrijenti. 

lmpoaanti Ii ddabnat f'mofil\ok • Hija l·ak1a·r gnajn rikka fid·dinja tal·Vitamina B· 12 u fiha sa 70% ta' 
Ii fllaWn'r-1iffar~iet ina' jeiistux predigisted amino acids; fiha wkoll spektrum sllih ta' natural caro· 
mirakli. Int trid taghmel sforz tons, xsnthophylls u phytop1gments. 
qawwi u ta' veru, trid tbiddel ii- • l·isporulona hija l·aqwa gllajn ta· proteoni. 
lifestyletiegl\ek, u trid mill-inqas • l ·ispirulina hija wkoll gllajn naturali ta' antiossidanti bl\al 
tagnmel 11etin minuta ezercizzju carotenoids; il·vitamma E. iMingu u s-selenium, Ii kollha jghinu fit· 
kuljum. taqbida kontra I-free radicals u b"hekk inaqqsu r-ritmu tat-process 

Anke fil-/ifesryle tiegl\ek huwa tax·xjul\ija tal·Oisem. 
importanti Ii ddal\hal certu ruti· 
na fosthom. timxi i1'1ar flok tmur 
·bil ·karozza jew b'tal-linja, fejn 
hemm P.ostijiet Ii hemm it·tara~ 
uta t-tarag flok tuza escalators 
jew lifts, kif ukoll import.anti Ii 
tag11mel xi sports kompetittiv· 
ma' xi liabib jew l\abiba vera 
tiegl\ek, biex tkunu qed tgl\inu Iii 
xulxin, biex titilfu l·pi t flimkicn, u 
b"hekk tgnix liajja ahjar.' 

X'fiha l·ispirulina? 
• L·ispirulina fiha 12·il vitamina. I HI mineral, 4 pigments imponanti, 
8 essenrial fatty acids. 6 non·essential fatty acids. 8 amino acids u 
10 non·sssentml ocids; ba"rra minn hekk fiha ii· chlorophyll, il·phyco-
cyanin, linolonic acidsu I-gamma linolenic acid. ' 
•Hija ghojn ta" hafna entimi u nutrijent imponanti, u fiha sa 70% ta· 

proteini kompluti u digcstibbli hafna. Kilogramm wiehed ta' spirulina 
fih nutrijcnti daqs kcmm ikollhom 1000 kilogramm ta' haxix ta' kull 
xorta . 

· :s." ', ,Jekk tixtie~ tibghai xi ~ug~ctii11ent dwar s11(1(1etti ~arji Ji Jistgnu jig~~trattati. ,, ·: 
· • ' f'din ll-pa(fna' jew ghandek xi diffikulta jew mistoqsija ta' interess generali, , · 
c tista' tikteb ul<oll foq l· emait. ramonaportelli@hotmail.com,1ew pem\eiz taHridirizz 

' postali fuq l'roblemi ta' Sahha, , · 

• ll·minera li tal•ispirulina huma: calci11m, magnesium. iron, phos· 
phorus, potassium, sodium manganese, zinc, selenium, copper 11 

·chromium. 
• Fiha wkoll il·vitamina E. il ·Gl A. is-selenium u mikronutrijenti olira. 
L·ALTAORINE FHUIT & VEGETABLES j insab ghal bejgh mill · 

· ispileriji kollha. Gl\al a.ktar inform3zzjoni ¢empel 21312151 jew tur is· 

KULLHADD, . . 
ONE Complex il·Marsa. 

Empire Pharmacy, Branch 46, Triq Mehta. il·Belt Vanetta 
Lister Pharmacy, 209, Triq ol·Kbira San Ciutepp, 1l·Hamrun 
Sp1teri's Pharmacy, 82, Triq ~-V1torja, Hal Oormo 
fleur·Dc-lys Pharmacy, 32. Tnq Aeur·de-lys, Birkirliara 
Tony's Pharmacy 100, Triq Sor Pauock Stuart. ~·Gtira 
San Giorgio Pharmacy, Triq Manwel Buhagoar, Pembroke 

sit .www.a lt~drine.com : , · 

Collis Williams Pharmacy, 300, Triq lr: Repubblika. ii-Belt Valletta 
lister Pharmacy. 209, Triq if·Kbora San Outepp, il-Hamrun 
Spiteri'S"Pharmacy, 82. Triq il·Votcirja, Hal Oormo 
Holy Cross Pharmacy, 37, Triq il·Kb<ra. Birkirkara 
Remedies Chemists Manna Coort. 49A. Tnq Abate Rogord, Ta' Xbiex 

Drug Store: Anglo Maltose Oosponsary ltd, 382, Triq Manwel Oimech, Tas-Sliema 
Misrah Kola Pharmacy. Troq il·Pitkah, H'Attard 

Lourdes Pharmacy, Triq in-Naxxor. San Gwann · · 
Edward's Pharmacy 115, Triq Manwel Oimech, Tas·Shema 
Ballan Pharmacy, 70, Triq San Frangisk, Hal Balian 

Grognet Pharmacy, 4t, Triq il·Kostitunjoni, ol·Mosta 
Promenade Pharmacy, St Paul's Cour~ Pioneer Road, BuQibba. 
Maddalena Pharmacy Shop 2. Binja tal·Faqqani, Dawret it· Torri, Santa lucija 
San Filippu Pharmacy. 155, Triq ol·Vitorja, l·lsla 
Triq il ·Oaliet C/W Triq il·l8mpukn. Marsaskala 
Bela Pharmacy, 50/52. TriQ Santo Ma1ija, Hol Gl\oxaq 
St Andrew's Pharmacy. 25, Triq Dun Paw), Hal Luqa 
Tal ·Grazzja Pharmacy, Triq Fran~isk.'Farrugia. Hat-:lebbu~ · · 
Mlarfa Pharmacy, St David Roed, l·hntarla 
Batu PharmP,C:~ 38. Tri11 Pah\1~. ir·Rabat. Ghawdcx 
Pisani Pharniiiiv; Bini Gdid, Triq Sanna t,Ta' Sannat, Ghawdex 

Tat-Targa Pharmacy, Plot No. 2. Troq il·Kostitozzj011i, 1l-Mosta 
Mellieha Pharmacy. 107, Triq George Borg Olivier.~·Mellieha 
De Paola Pharmacy, 36, Pj~zza Antoine De Paule, Rahal Gdid 
Verda1a Pharmacy 57, TriQ il·Gendus, Bormla ' 
St. Anne Pharmacy, Triq il·Oalict Mar,sastala 
Martin's Pharma~y 182, Triq 1.l"Bugi~, Birzebbpga 
Pasteur Pharmacy, Triq ot·Tellerit, Hal Safi 
Tal-Grazzja Pharmacy, Triq Frangisk Farruoi~t·Hat-Zebbug · 
Ideal Pharmacy, 63. Triqdl·Kblra, ir-Rabat!· :t "' 
Batu Pharmacy, aa;·lriq Rdlma,'iriRatia\;Gftawdex • ,.; '' · ·: · : . 

sakkors Pha~•%Y·;~1.~'.~:~91~s1r~a\~.dft,m~.Gn0w~9K /' ·. ;;·: · ;~: • . • ,. , '. , " 

Serviuta'Tobbafit-Centritas·Sahhafil·Hdud u l·Festi~ubblltrl J"' :p:f;1 ' ' · l !)','.·~'lc:· 0·1t,.,. :~ :: «:··:· · 
·ii!:cc~1r1 \~~\!lf;kh-0 tal·Mosto. R•h•I Gdid. u l·f u1j3na humo miftut1in 24 sieo~a 9t1a1 emer9enti~i;ijiem fil -~im9~a. fl·pubbliiy·:gli'ohd~jmur ';e.'eo~tru",tas;N~t.~· t;d.dis;~eu\;euh,;\;;irsu~;'m;~Q~.ajr kart• ta 
identit3 ma jiQux moqdija. " · , · , ' ., .·.' . , . : . . .- . 
Nil((iequ ninlurmaw lill·1lt1bbliku Ii llum it-Hadd 7.7 1a· Gunju • ·Mobil~ Blood Oonption Units• :nogenb il·Knis1a Parrokkr•li la" San Gwann. mi\·8.30anlsas-t.30pm:·mwaqt Ii nnbr-.1-ttreto 29 IO"Gunju se 1kon'Me1n II· 

Knisja P~nolckjati fa' Hol Gr.axaq m•t·8.30om SOS· 1.30pm. Jokk thossok f'sahhtek u tixtioq taghti d·dcmm. Qentilmcnt mitlub biexiOQib miugh&k il·k31'13 h~l·1den1itit. ' · 


