Problemi biex tibla’ I-ikel

F’sitwazzjonijiet meta dak li jkun jibda jsibha difficli sabiex jibla’ I-ikel, tajjeb
li jiehu parir minghand tabib jew Speech Therapist.

Problemi biex tagbad I-oggetti

lllum jezistu hafna tipi ta’ apparat specjalizzat ghal min ghandu problemi
bhal I-artrite. F’sitwazzjonijiet bhal dawn, tajjeb li dak li jkun jiehu parir ta’
tabib jew Occupational Therapist dwar xi jkun mehtieg u adattat ghalih.

Tibdil fl-aptit

Kultant f'xi persuni jibda jonqos l-aptit aktar ma’ jikbru fl-eta. L-aktar, ghaliex
ma nibgghux attivi dagskemm meta konna izghar. Jista’ jaghti I-kaz ukoll,
li I-muskulatura tonqos li tfisser li I-gisem se jahraq anqas energija.

Madankollu, gisimna xorta jehtieg |-energija u s-sustanzi biex jibga’ f'sahhtu.
Jekk thoss li nagaslek I-aptit, biddel ghal ikliet izghar u snacks aktar spissi
biex b’hekk xorta tkun ged tiekol I-ikel mehtied u sustanzjuz matul il-jum.

Ezempiji ta’ ikliet zghar jew snacks tajbin jinkludu:

@ Porridge (tal-hafur) misjur bi frotta friska fuqu

@ Frott, haxix u hobz ismar/integrali

@ Hobz ismar mixwi bil-fazola, basal, tadam jew haxix iehor
mqatta’, u bi ftit gobon mqatta’ fuqu

@ Platt soppa msajra bil-legumi, bi ftit
ghagin jew ross u ftit laham
dghejf (mgatta’)

@ Sandwich mixwi
bis-sardin,
tadam u
basla mqgatta’
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Introduzzjoni

Dieta bbilancjata flimkien ma’ stil ta’ hajja attiva
jibqghu r-rakkomandazzjoni matul il-hajja; madankollu,

Qatt m’hu tard
wisq li dak li jkun

minhabba bidliet inevitabbli li jsehhu maz-zmien fil- Jiddeciedi li jtejjeb

gisem, aktar isir essenzjali, li dak li jkun, jaddotta I-
pariri dwar I-ikel bnin msemmija hawn taht biex tibga’

id-drawwiet fl-ikel
tieghu!

mharsa s-sahha u I-hajja. B'dan il-mod, wiehed ikun
kapaci jghix aktar indipendenti filwaqt li jaqdi I-bZzonnijiet tieghu ta’ kuljum fl-
ambjent li jghix.

ll-Prin¢ipji tad-dieta bbilancjata huma I-istess!

Gisimna jibda jinbidel mal-eta, madankollu I-prinéipji tad-dieta bbilanéjata
ma jinbidlux. Dawn jinkludu:

g
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Li jittieklu ikliet bil-gies, li fihom varjeta ta’ ikel u b’mod regolari: jigifieri
filghodu, f'nofsinhar u filghaxija, b’xi snack sustanzjuz bejn I-ikliet - bhal xi
frotta friska jew haxix bhal karrotta jew karfus mqatta’, jew xi yoghurt

L-ikliet jinkludu ikel bhall-ghagin, ir-ross jew il-hobz, il-patata, il-kuskus
jew xi cereali iehor. It-tip ismar jew integrali fihom aktar fibra

L-ikliet jinkludu wkoll ikel tal-proteini bhal hut, il-laham dghejf, il-legumi
(fazola, ghads u pizelli), il-bajd u I-lewz. lI-Proteini jistghu jigu wkoll minn
halib u prodotti tal-halib bhall-yoghurt jew il-gobon. Tajjeb li jintghazlu dawk
mnaqqgsa mix-xaham saturat, u fil-kaz tal-gobon, mill-melh ukoll

Jittiehdu tal-inqas il-hames porzjonijiet jew aktar ta’ haxix u frott kuljum.

Jittiekel inqas ikel li fih xaham saturat u z-zokkor mizjud. Dawn jinkludu
I-laham (I-aktar dak ipprocessat), ¢certi ghegejjen, helu, ¢ikkulati, gelati,
gallettini u kejkiet lesti

Jithaqgqas il-melh fl-ikliet.
F’adulti kbar fl-eta, hu
rrakkomandat li jittiehdu mhux aktar
minn 5 grammi ta’ melh fil-gurnata.

L-inbid ghandu jkun limitat ghal
mhux aktar minn tazza
f'gurnata - I-ahjar ahmar

ll-Piramida tal-lkel

Meta mqgabbla I-gruppi tal-ikel skont il-piramida tal-ikel, il-minimu
ta’ porzjonijiet tal-ikel ghandhom ikunu:

Hobz, ghagin, ross, patata, kuskus jew ¢ereali ohra: 6 porzjonijiet fil-gurnata
Frott: 2-3 porzjonijiet fil-gurnata, Haxix: 3-5 porzjonijiet fil-gurnata
Prodotti tal-halib: 2-3 porzjonijiet fil-gurnata

Prodotti bhal hut, laham dghejf, tjur, legumi, bajd u lewz: 2 porzjonijiet
fil-gurnata. (Il-kwota tal-laham, hut u bajd hi ta’ 2 porzjonijiet fil-gimgha)

[I-helu, u ikel iehor ipprocessat li hu ghani fiz-zokkor, fix-xaham (l-aktar dak
saturat) u fil-melh, ghandu jittiehed biss b’mod okkazjonali.

Qed jittiehed bizzejjed fibra fl-ikliet?

Problemi zghar fl-imsaren jistghu jsiru aktar komuni mal-eta. L-aktar komuni
hi l-istitikezza (kostipazzjoni). Din il-problema tista’ tithaqqas billi jittiehed
kemm bizzejjed fiber minn ikel bhal: I-hobz, I-ghagin, ir-ross, jew i¢-¢ereali
ohra tat-tip ismar/integrali; il-legumi (ez. fazola, I-ghads u pizelli), u I-haxix
u |-frott; kif ukoll bizzejjed likwidi (sitta sa’ tmien tazzi kuljum) sabiex is-
sistema tal-imsaren tahdem b’mod sew. Madankollu, sabiex sustanzi ohra
mill-ikel jigi assorbit sew u minghajr diffikulta,

I-ikel tal-fiber ghandu jittiekel f'bilan¢
mal-ikel l-iehor tal-piramida tal-ikel.

Nutrijenti importanti ohra li jittiehdu fost

nies kbar fl-eta

Jinkludu:

@ lI-Hadid importanti ghas-sahha b’mod generali. Nuggas ta’ hadid
iwassal sabiex inhossuna minghajr sahha u tkun aktar facli li nimirdu.
L-ahjar sors ta’ hadid hu I-laham ahmar (dghejf), imma nsibuh ukoll fil-
hut zejtni (sardin, tonn jew makkarell), fil-legumi (fazola, ghads u pizelli)
u fic-¢ereali (mizjuda bil-hadid). II-Kaffeina thaggas |-assorbiment tal-
hadid, tajjeb ghalhekk li ma jittehiedx te jew kafé grib jew fil-hin tal-ikel.

@ Ikel jew xorb ghani fil-Vitamina C jghin fl-assorbiment tal-hadid. Tajjeb
li jittiehed xi ftit frott jew haxix meta nkunu qed nieklu ikel ghani fil-hadid.
Ezempiji: I-frott tac-¢itru, I-haxix ahdar, il-bzar, it-tadam u |-patata.

@ ll-Kal¢ju mehtieg ghas-sahha tajba tal-ghadam. Insibuh
fil-prodotti tal-halib. Prodotti tal-halib baxxi fix-xahmijiet
xorta fihom il-kal¢ju. Insibuh ukoll fil-haxix imwerraq u ‘
fic-cereali tal-kolazzjon ta’ filghodu mizjuda bil-kalcju.

@ lI-Vitamina D tghin sabiex jigi assorbit il-kal¢ju fil-gisem.
Dan jittiehed |-aktar mir-raggi tax-xemx, imma ILK
wkoll mill-ikel bhaz-zejt tal-hut, fil-bajd, fic-Cereali M
u l-margerini mizjuda b’din il-vitamina.

@ L-Acidu foliku (folic acid) xorta jibga’ importanti
ghas-sahha ghal min hu kbir fl-eta. Din tinsab
fikel differenti li jinkludi: r-ross ismair, il-haxix ahdar
u c-cereali tal-kolazzjon.



