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gﬂand‘f 43 sena. Gnand.' pmbi'e—
ma 2ghira u ged ninkwieta bit-
tiffa tiegh. Nt-tifta tieghi ghandha
19-if sena, u sa fiit snin ilu dejjem
kienet tofrog maghna, tigi qud-
dies maghna, u kienet tifla
tassew brava anke fi-iskola, tant
hu hekk Ii kienet dahlet |-
Universitd u gabet etamijiet
marka gholja.

Lili-ohtha 2-2ghira If ghandha
ghaxar snin kienet thobbha
hafna u I-hin kolfu kienet tiehu
hsiebha. Minn dan is-sajf innuta- |
JtIi l-attitudni tagﬂha inbidiat |
totalment.

Bdiet .mnrug i-hin kollu, bdejt
naraha ma“ boyfriends differenti

gisha kufjum boyfriend gdid, riha
ta’ sigaretti tagsam fugha, kif
ukoll rifta ta’ alkohol. Din it-tifla
nbidlet mil-fejl ghan-nhar. Meta

u twerag gisha mignuna u A1 kul-

Xi kuftant inkellimha tibda rg-’ieﬁsr

1-Omega 3

Ghalkemm m'hemmx ogdett wiehed ta" kel
li wahdu jista’ jaghmiek b'sahhtek, li tiekol il-
fiut huwa bla dubju mod tajjeb kif inti tista”
ttejjeb id-dieta tinghek kif ukoll sahbtek.
Bosta mill-istudji li saru, u ghadhom isiry,
dwar I-Omega 3, kollha jiffukaw fug il-hut, Is-
salamun, is-sardin, it-tonn, kif ukoll ikel tal-
bahar iehor, huma kallha mimlija bl=Omega
3. Imma jekk inti ged tipprova tiehu I-Omega
3 bhala terapija kontra xi kondizzjoni, mhux
rakkomandabbli Ii inti Zid il-konsum tal-hut
fid-dieta tieghek, imma ghandek tibda tiehu
tejt tal-huta 1i jkun ta' kwalitd nadifa,
b'sahhitha, u ta’ grad farmatewtiku gholl,
L-esperti jaghlu li sabiex tkun b'sahhtek

huwa importanti hafna li | dieta Ii L—=

tkun moderata u fl-istess hin varjata. Fkelma

wahda, i tiekol varjetd kbira ta” ikel ikun aktar nutrittiv milli taghmnl
dieta bbuzata hiss fuq varjeta zghira ta’ ikel differenti.

Zid I-Omega 3

Sfortunatament id-dieti li naghmiu huma, aktar iva milli le, negsin mill-
Omega 3. L-Omega 3 insibuha fil-hut u fl-ikel tal-bahar, izda mhux biss,
L-Omega 3 insibuha wkoll fil-lewz, fil-gellews, fiz-zejt tal-finseed u fil-
kanola (rapeseed). L-Omega 3 taffettwa potittivament lil sahhitna. Tant
hu hekk li r-ricerka ged turi Ii din I-Omega 3 hija ta” benefiecju ghall-
funzjoni tal-mohh; I-Omeqa 3 hija wkoll importanti sabiex ligi evitata |-
macular degeneration, forma komuni tat-telfien tad-dawl tal-ghajnejn.

Hija wkoll ta” benefictju ghal xi whud mill-kondizzjonijiet dipressivi.
Ir-ricerka li ghaddejja bhalissa ged tikkonéentra fug 1-Omega 3 u s-sis-
tema immunitarja tal-gisem, u r-rizultati ged jure li 1-Omega 3 tghin il
min ghandu l-artrite, l-azma, mard tal-kliewi u -kanter. M hemmx
dubju, I-Omega 3 hija ta’ beneficcju kbir ghal sahhitna

Ghalhekk hu rakkomandat biex dak i jkun jiekal ikel li fih hafna
Omeqa 3 darbtejn fil-gimgha sabiex jiehu I-benefict)i li semmejna
aktar il fug. Ghalkemm mhux il-hut kollu fih hafna Omega 3, xorta dan
il-Fut, jekk jittiekel regolarment ikun fih atidi grassi (fafty acids). Din li
qgejia hija lista ta” hut bil-kwantita ta’ Omega 3 1i fihom. A

Ftakar ukoll Ii sabiex ikollok-l-aqwa effett térapewtiku mill-Bmega 3
ghandek tiehu Zejt tal-huta nadif u b'sahhtu; hafna ahjar minn hut
minkiabba |-livell gholita’ inkwinament fl-ibhra u fl-oteani.

\\-Cardiosteral Krill, Ii tinsab fis-suq bhalissa, tikkumplimenta |-
Cardiosterol SLO (shark fiver oil) u |- Cardiosterol Garlic-Co.0 10

Wl-Cardiosterol Krifl, Ii fih |- astaxanthine, huwa indikat ghal dak il-paz-
jentTi jsofri mill-kolesterol u pressjoni gholja.

Il-Cardiosterol SLO huwa indikat ghal dak il pamnt li ghandu biss
problemi ta’ kolesteral.

Il-Cardiostere! Garlie-Co.018 huwa indikat ghal dak il-pazjent li
ghandu bionn isafihah qalbu. lssa billi I-1statins ifixklu u jwagafu |-
mixja sintetika tal-koen2ima Q10 {Co.Q10), u billi il-koenzima 010 hyja
importantl hafna ghall-qalb, pazjent li ged jiehu |-Istatins ahandu jiehy
il-Cardiostere! Garlic-Co.Q10 ghal sahhet qalbu.

II-Cardiosterol Krill huwa kont¢entrat ta” Krill u Omega 3,6,9,
mikroenkapsulati fo softgel ghal stabbilta ahjar’ L-g¢idi qkosapen
tengiti (EPAJ u dawk dokosaheksaenoiti (DHA jahiny biex jigi rregolat
il- metabnhzmu lipidu ll-kulur ahimar tas:softdel huwa minhabba |-
as!‘axau!.-n li fiimkien-mal:0mega 3-6 9 ghandu effett sinergetiku.

- Kitha pubbficitaria

tant ukoll thun vjolenti. Din qatt
ma kienet hakk.

Tista" jekk joghgbok tghidli
x’'nista’ naghmel u anke biex
ni¢éekkja jekk mhux qed tiehu xi
tip ta’ drogi ghax ged inltossni
inkwatata u ma nixtiegx nitfftha Kl
ghaii?a binti

Risposta ta’ Dr Renald Blundell

Ghama Momkn,

Erazzl talh kt|hl||na u sfortunatﬂ- 3

ment _I~_1:to¢|a tieghek saret storja
kemuni hafna ghal widnejna.
Hija normali li zghazagh ta’ dik |-
etd jirribellaw ftit specjalment
kontra I-genituri taghhom, imma
din_owvjament trid tkun b'mod
ikkontrollat.

tl Ii t-tifla
et mara, I-
armani ta’ glmmha nbiddlu, terty.

livell ta" ormoni diedu, u gleli”

jkoliha certu bzonnijiet naturali
taghha li huima normali. L-aktar
faga importanti hija li t2omm
komunikazzjoni mat-tifla tieghek
anke jekk titbaljia u forsl jekk
taraha ma’ xi bayfriends | hemm
u 'l hawn, tiggudikahiex ghalxejn,
jew aktar aghar tahajjarha.
Fl-opinjoni tieghi jkun ahjar

ghalkemm nista’ nifhem i difficfi |i
titkellem mat-tifla tieghek b'mod
apert fug suggetti bhas-sess, li
tithem il-fatt Ii probabbli din ged
tesperimenta u ahjar tkun aperta
mieghek u tghidlek x'qed taghmel
u ma’ min ged taghmilha biex,
kemm int kif ukoll jekk hemm
btonn it-tabib  tal-familja
taghkom, jista' jiggwidaha u
tghallimha kif tiehu hsieb taghha
nnifisha u tkun protetta.

Kif taf hawn diversi-mard u kon-
segwenzi relatati mas-sess.
B'hekk ahjar dak i jkun ikun
ippreparat minn qabel, u
tghallimha kif tipprotegi rufiha.
Huwa importanti wholl li thun taf

min huma [-hbieb taghha, specal-
ment jekk ghandek xi suspetti i
fil-grupp i qed tohrog maghhom
qed isir xi abbu2 minn xi sustanzi
Hetiti jew i droga.

Jetisti test i jsir mill-pipi fejn
dak Ii jkun jista’ jiehu indikazzjoni
o’ x'tip jekk allahares qatt ta’
droga, jekk dak |i jkun ikun miss
jew esperimenta biha. Fka i jsir
dan it-test u tinduna li t-tifla mis-
set ma’ din is-sustanza |i sfortu-
natament ged teqred hafna miz-
tghazagh taghna, mal-ewwel fiu
passi biex tghin lit-tifla tieghek
mingfiajr ebda biza’ ta’ xejn. Hu
passi professjonali mmedjata-
ment.
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Anici Pharmacy Trig Anici, Qormi
Pharmaplus Trig Ganu, Birkirkara
D'Argens Pharmacy 330, Trig D'Argens, Giira
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