N utrizzjoni waqt
it-Tqala



Kontenut

Ikel gabel il-Koncepiment

Ikel tajjeb matul it-tqala

X'nista’ niekol?

Frott u haxix

X'ammont ta’ piz inzid?
Attenzjoni partikolari waqgt it-tgala
Liema ikel ghandi nevita?
ll-konsum tal-kafeina

X'jista' jaghmel il-missier tat-tarbija li gejja?
Ezercizzju waqt it-tqala

Xi punti tajbin

Kelma dwar it-treddigh

Numri tat-telefon importanti

Informazzjoni migbura minn Ms Charlene Vassallo and Ms Lucienne Pace
b'kollaborazz|oni ma' Prof C. Savona Ventura

Disinn u folografija ta' Stefan Attard

W 00 ~N OO g W NN

10
11
12



Ikel gabel il-Koncepiment

Kemm hu tajjeb li tkun mentalment, fizikament u emozzjonalment ippreparat
ghat-thejjija tat-tgala biex b’hekk tizgura ruhek |i tinsab fl-ahjar zmien kemm
bhala omm Kif ukoll ghat-tarbija tieghek sa mill-bidu nett. Dan peress li
huwa difficli li taghraf il-mument tal-koncepiment. Punti importanti li mara
ghandha tiehu hsieb gabel it-tgala huma:

Tajjeb li taghmel visti regolari ghand it-tabib jekk tbati minn xi kun-
dizzjonijiet bhalma huma d-dijabete, l-azzma jew il-pressjoni gholja.
Tilgima kontra il-Hozba Germaniza min ta’ l-ingas tlett xhur gabel.
Aghmel check up tas-snien biex tevita mard tal-hanek, thassir tas-
snin jew anke xi t-telf tas-snien.

Kun zgura li |-piz tieghek huwa wiehed tajjeb. Piz baxx kif ukoll zejjed
jista’ jfisser theddida ghall-izvilupp normali tat-tarbija li tkun se titnissel.
Huwa tajjeb |i wiehed ikollu pjan ta’ attivita fizika li jkun fug bazi regolari
pero’ importanti li jibgghu tul il-hajja.

Adotta sistema ta’ ikel tajjeb, la darba tibda tahseb ghat-tqala. Vaija d-
dieta biex ikollok ammont sufficjenti ta’ nutrijienti fgismek li gieghed ihejji
ghat-tqala.

b Jekk tpejiep, agta’ t-tipjip minnufih.
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Ikel tajjeb matul it-tqala

Ikel tajjeb mibdi fix-xhur bikrin gabel it-tqala
ghandu jinzamm matul it-tqala kollha u kif
ukoll matul il-perjodu i fih [-omm tkun
gieghda tredda t-tarbija taghha. lkel tajjeb
flimkien ma livell moderat ta’ attivita
fizika jghinuk tibga’ b’ sahhtek matul it-
tqgala kif ukoll jghinu fl-sizvilupp normali
tat-tarbija tieghek.

lllum il-gurnata l-enfasi hija fug il-kwalita.
Ghalhekk huwa neccesarju li dieta tajba
tkun ibbazata fuq I-erba’ gruppi principali
ta’ ikel. Ghalhekk ma hemmx bzonn li ‘tiekol
ghal tnejn’, kif kien mahsub. Hu parir minn
ghand it-tabib gabel ma tiehu vitamini jew
supplementi gabel it-tgala.




X’nista niekol?

Li tiekol ikel sustanzjuz u bbilancjat, ibbazat fuq dieta Mediterranja jffisser
li int ghandek tinkludi varjeta wiesa’ ta’ ikel nutrittiv minn kull wiehed
mill-erba’ gruppi principali ta’ I-ikel. kel gholi fiz-zokkor bhall-helu u
luminati mhumiex rakkomandati fit-tqgala minhabba raguni li hu ta’

Dieta tajba
hi bbazata fuq
varjeta ta’ ikel

nutrittiv.

Dan I-ikel huwa sors tajjeb ta’ vitamini, minerali
u fibra. Kul frott u haxix friski u lokali. Lamig
u grejpfrut fihom hafna vitamina € waqt li haxix
ahdar hu gholi fil-vitamina K, hadid u folate.
Dawn in-nutrijenti huma essenzjali waqt it-

tgala. Hames porzjonijiet minn dan il-grupp
ta’ ikel ghandu jittikel kuljum.

lI-hobz, ic-cergjali, ir-ross, I-ghagin u I-patata
joffru |-vitamina B, il-minerali u I-hadid kif ukoll
jipprovdu l-energija. Ghalhekk hu rakkomandat
li tikkonsma varjeta ta’ cergjali li hu ismar u gholi
fil-fibra. Dan hu preferrut minn dak raffinat {e.z.
hobz abjad) u li fih zerriegha peress li jghin biex
jippreveni il-konstipazzjoni. Kun af li certu _
cerejali huma fortifikati bil-folic acid. |




Hut, Laham, Tigieg, Bajd, u

Legumi

Fit-tgala il-proteini huma importanti ghall-izvilupp
tat-tarbija. Kemm il-proteini, il-vitamina B §
{vitamina B12), -hadid u z-zingu huma nutrijenti
prezenti fil-hut, laham, bajd, tigieg, legumi

proteini huma mehtiega ghall-formazzjoni tac- -
celluli tad-demm u ghal hwejjed ohra. Aghzel |

laham dghejf, tigieg bla gilda u hut frisk u lokali. §
[l-legumi huma gholjin fil-fibra.

Hu rakkomandat li tiekol zewg porzjonijiet ta’ hut fil-gimgha li jinkludu hut zejtni
bhas-salamun, s-sardin, t-tonn u I-makkarell. ll-hut zejtni fih I-omega-3 u dan
hu importanti ghall-izvilupp tat-tarbija. 1l-hut huwa sors tajjeb ta’ vitamina D
li hija importanti ghall-asorbiment tal-kalcju li hija nec¢essarja ghall-ghadam
u ghas-snien kif ukoll minerali bhall-jodju, s-selenjum u I-hadid. Kul porzjon
ta’ hut kbir darba fil-gimgha biss peress li hut kbir ghandu livel gholi ta’
merkurju. Sushi ghandhu jigi evitat. Lewz u zrieragh fihom sors tajbin ta’” Zjut
ghalhekk kul fil-moderazjoni. Kun zgura li I-bajd huwa msajjar sewwa.

Halib u prodotti tieghu

[I-halib, il-yoghurt u I-gobon huma l-agwa sors
ta’ ‘kalcju’. Aghzel varjeta ta’ prodotti tal-halib
b'inqgas xaham saturat e.z. halib xkumat, u
yoghurt b’'ammont baxx ta’ xaham. |l-halib u
il-prodotti tal-halib joffru proteini, vitamini bhall-
Au B uminerali. lI-kal¢ju jinsab ukoll f prodotti
ohra ta’ I-ikel. Soft cheeses mhumiex T
rakkomandati minhabba riskju ta’ xi infezzjoni |

{Listerosis).

It-tabella fil-pagna segwenti hija gwida ghall- -
ommijiet fit-tqala biex ikunu zguri li gieghed jittiehdu n-nutrijenti essenzjali.
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Bzonnijiet partikulari waqt it-tqala

Vitamina C

Vitamina D

Folic acid

Hadid

Kal¢ju

Funzjoni

Din il-vitamina tghin fl-assorbiment tal-
hadid mill-ikel |i tiekol. Hija ideja tajba
li thallat ikel li fih il-hadid ma’ iehor |i
fih il-vitamina C.

Din tghin fl-assorbiment tal-kaléju fil-
gisem. |l-vitamina D tista’ tinkiseb
direttament mix-xemx.

Din il-vitamina hija mehtiega biex tevita
[-anemija u hija mehtiega fammonti
sufficjenti gabel u wagt it-tgala biex
jigu evitati mard bhal spina bifida fit-
tarbija.

Importanti ghac-¢elluli |-homor tad-
demm. Wagt it-tgala hemm bzonn iktar
demm ghat-tarbija biex ipatti ghat-telf
tad-demm i jista’ jkun hemm wagqt il-
hlas. Parti mir-riserva tal-hadid tghaddi
fit-tarbija u din tintuza fl-ewwel xhur
tal-hajja.

Mehtieg ghall-formazzjoni tal-ghadam
u s-snien.

N.B: Nisa li ghandhom intolleranza
ghall-halib u allergiji kontra |-halib
ghandhom jiehdu sors tal-kaléju minn
prodotli ohra.

Sors ta’ l-ikel

Frott tac-éitru, Haxix
ahdar, Bzar ikkulurit,
Palata, Tadam, Frawli,
Bettieh, Kiwi

Margerine, Hut zejtni

Brussels sprouts,
Brocceoli, Spinati,
Hmira, Patata, Hobz
ismar, Bettieh, Qastan,
Gewz, Ghadz

N.B. Hu bizzejjed ‘*folic
acid’ permezz ta’ dieta
bbilan¢jata u supplimenti
rrakomandati mit-tabib
tieghek.

Bajd, Hut, Laham
dghejf, Haxix, Ghads,
Fazola, Spinati

Halib, Halib xkumat,
Gobon ippastaruzzal,
Yoghurt, Tofu

Fazola niexfa, Haxix
ahdar bhall-Kaboégi,
Spinati u Brocceoli,
Salamun u Lewz



X’'ammont ta’ piz inzid?

Generalment in-nisa tqal suppost li jzidu l-ammont
ta’ kaloriji b’madwar 300 kalorija kuljum. Dan
ivarja skond il-piz ta’ qabel it-tqala u Hivell ta’
attivita’. Dawn il-kaloriji addizzjonali jistghu
jinkisbu b'zieda fl.ammont ta’ halib ikkunsmat
kif ukoll b’zidiet zghar fil-proteini u ikel i jkun 3
fih il-lamtu, frott u haxix.

Huwa mistenni li t-total ta’ piz mizjud matul it-tgala,
ghandu jkun madwar ta’ 10-12 il-kilogram {24-28 libbri).
Dan jiddependi fug |-eta ta’ l-individwu, id-dieta u I-ivell tal-attivita fizika. Zieda
eccessiva fil-piz mhux tajjeb minhabba li hija assocjata ma’ |-izvilupp tad-
, dijabete, il-pressjoni gholja u tista’ tkun difficli li
Il-piz z?j_jqd _l' | tikkoregija anke wara |-hlas. Madankollu, ftit kilos
L DR B i jistghu jintilfu anke matul iz-zmien i fih I-
it-tqala ghandu omm tkun gieghda tredda lit-tarbija.
jlahhag madwar 10-
12-il kilo (24 - 28
libbra)

Huwa mportanti li tixrob talingas bejn 6 u 8 tazzi ta’
fluwidi kuljum. L-ilma huwa I-ahjar sors ta’ likwidu
izda |-vaijeta tista tkun tajba, specjalment jekk taghzel
meraq tal-frott frisk, te” aromatiku u halib xkumat.
Ammonti adekwati ta’ fluwidi jzommu I-boghod ir-
riskju ta’ nuqgas ta’ ilma’ fil-gisem kif ukoll jghinuk
biex tehles minn possibilta ta’ infezzjonijiet tal-urina _
u I-konstipazzjoni. Xorb bhall-luminata ghandhom ;
jigu evitati.

_ Parir: Ixrob bizzejed ilma

P Ixrob hafna ilma kuljum {bejn 6-8 tazzi).

» L-ima inaqqgas |-izvilupp bhal infezzjonijiet
tal-urina u I-konstipazzjoni.

P Kompli jixrob I-iima wara li twelled minhabba
li tkun geghda tredda lit-tarbija.

b Ixrob tazza halib gabel ma torgod. 6




Attenzjoni Partikulari waqt it-tqala

Ippjanar tal-ikliet

lkun tajjeb jekk tippjana sewwa I-ikliet. B'dan il-mod, tkun gieghda tizgura li
I-ikliet jinkludu varjeta ta' ikel nuttritiv minn kull wiehed mill-gruppi ta’ ikel li
semmejna iktar ‘il quddiem. Huwa ahjar li taghmel ikliet zghar izda regolari
jew shacks tajbin matul il-jum. Wagqt li gieghed tixtri ara li tagra t-tikketti ta’
I-ikel biex tevita dawk li huma gholjin fix-xaham saturat, melh u z-zokkor.

It-Taqglib ta’ fil-ghodu u/jew il-hruq ta’ stonku

Dawn il-problemi normalment isehhu matul l-ewwel u l-ahhar xhur tat-tqala.
Biex tnaqgas dawn il-problemi, hemm bzonn li:

P Tiekol porzjonijiet zghar u ta’ spiss ez. frott frisk.

P Tevita ikel li jahraq, bi hwawar pikkanti u ikel moqli.

b Tiekol ikel ghani fil-karboidrati meta tqum ez. hobz ismar mixwi u/jew
¢erejali nexfin.

P Tevita li timtedd immedjatament wara ikel.

lI-Konstipazzjoni

Biex tevita I-konstipazzjoni kun zgura li:

P Tiekol ikel li jkun fih il-fibra bhall-hobz ismar, i¢-Gerejali, il-frott u |-haxix.
Ixrob kwantita ta’ fluwidi bejn 8-8 tazzi kuljum.

p Evita li tiehu I-porog.

P Jekk is-sintomi jippersistu kkonsulta lit-tabib tieghek.

Aptit kbir jew intolleranza ghal c¢ertu ikel

Xi nisa tgal jistghu isibu ruhhom li ma jistghux jittolleraw ¢ertu ikel u xorb li
s-soltu jiehdu regolarment. Fl-istess waqt, jistghu jizviluppaw bzonn gawwi
ta’ ikel partikolari. lkun ahjar li tikkonsulta lit-tabib tal-familja kemme-il darba
din Kkintolleranza tilhag punt li tfixkel id-dieta tajba u bilancjata, deskritta f'dan

il-ktejieb.



Liema ikel ghandi nevita?

Certu ikel wagqt it-tqala jganqal ftit tat-thassib. Minhabba r-riskju gholi ta’
kontaminazzjoni tal-ikel bil-bacteria (ez. Listeria, Brucellosis u Salmonelia)
mara tqila trid tevita dan I-ikel li §ej:
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Gobon mhux pasturizzat ez. Brie, Stifton,
Camembert, Danish blue u gbejniet friski.
Fwied, pate’ tal-fwied u intern tal-annimali.
Bajd nej jew ftit msajjar anke jekk hu parti 59
mill-gelat, mayonnaise u tiramisu’. :
Bajd, laham u tigied nej jew ftit msajjar.
Deli meat {laham processat bhall-perzut,
pul petti tal-lanam, luncheon meat u zalzett) 55
Nagqas il-konsum tal-frott tal-bahar (bhall- 3
mussles, clams, shrimps, prawns u granc)
U sushi.

Ikun ahjar jekk dak li jkun izzomm ‘il boghod mil-konsum tal-fwied u tal-kliewi
minhabba li dawn fihom dozi gawwija ta vitamina A, |i fammonti kbar tista’
taghmel hsara lit-tarbija li ghandha ma twelditx.

Aut bhat-tonn, shark, mariin jew pixxispad ghandhu jigi evitat minhabba il-
livell gholi ta’ sustanza peress li ttaffetwa is-sistema nervatorja tat-tarbija.

ll-konsum tal-kafeina

Ikun ahjar jekk nisa tgal jimmoderaw il-konsum
tal-kafeina. Studji juru li aktar minn 2 jew 3
kikkri ta’ kafé kuljum izidu ¢-cans li t-tarbija
titwieled b’ piz izghar kif ukoll tikkawza initibilta,
nervosismu u nuqgas ta’ irgad. ll-kafeina
tnaqgas l-assorbiment tal-hadid fil-gisem. Jekk
tixtieq tixrob il-kafé jew it-t& ghamel dan bejn
-ikliet.




Ix-Xorb Alkoholiku u t-Tipjip

Preferibbiiment ikun ahjar jekk ma tixrobx xorb |
alkoholiku matul it-tgala. Ricerki juru li xorb §
alkoholiku jaffettwa l-izvilupp mentali u I-imgieba
tat-tarbija.

It-tipjip hemm bZzonn |i jigi evitat ghal kollox
miz-zewd genituri biex jizguraw ambjent hieles
mill-periklu ghat-tarbija. Dan huwa ta’ sogru
kemm ghall-omm kif ukoll ghat-tarbija. It-tipjip
jista’ jwassal ghat-telfa tat-tarbija qabel it-twelid
{miscarriage), ghat-twelid ta’ tarbija mejta (stiff |
birth) jew ghal tarbija ta’ ftit piz.

@ X’jista’ jaghmel il-missier tat-tarbija li gejja?

Bhala missier futur huwa jista’ jghin li omm tat-tarbija tieghu. Huwa jista’
jipprepara ikel varjat u sustanzjuz u xi ikliet hfief. Punti essenzjali:

P Jghinha taqgta’t-tipjip u tevita x-xorb ta’
spirit billi jaghti I-ezempju u joffri I-ghajnuna
tieghu.

» Jikkonsultaw lit-tabib qabel ma’ jittiehdu

Xi medicini jew xi supplimenti ghaliex bhall-

aspirina jew xi mistura tas-soghla jistghu

jkunu ta’ dannu ghat-tarbija. Hu parir

minn ghand it-tabib jew mill-Breastfeeding 5

Walk in Clinic i tinsab fl-isptar Mater Dei.

Jghinha billi tagsam ir-responsabbiltajiet

biex hi tkun tista’ tisrieh ftit.

Jagra u jifittex biex isir jaf dwar it-tqala.

Jattendi klassijiet ta’ qabel it-twelid u I-

visti tat-tqala ghand it-tabib jew il-majjistra.

Jhegged mixjiet hfief regolari waqt il-hin liberu.

Joffri s-support tieghu waqgt it-tgala u meta I-omm tkun geghda tredda

lit-tarbija.
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Ezerccizju waqt it-tgala

L-attivita fizika wagt it-tqala hi essenzjali biex isahhah il-moral, tkun b'sahhtek
u mimlija b’ energija.

>
>
g
>

i =
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Attivita e.z. mixi, yoga, aerobika u ghawm.

Evita ezercizju lijzid ir-riskju ta’ periklu bhall-horse riding.

Evita erghfin.

Wara I-20 gimgha evita ezercizji fejn trid timtedd fug dahrek ghall-perjodu
twil ta’ zmien.

Xi punti tajbin:

. Perjodu preparatorju gabel tibda t-tgala ta’ madwar 3-6 xhur huwa ideja

tajba sabiex il-mara:

b tistabilixxi ruhha u ma jkollhiex inkwiet Zzejjed.

P taghmel I-ezamijiet medici u dentali mehtiega.

p tkun kompletament imlaggma kontra |-Hozba Germaniza.

b tkun b'sahhitha u addottat drawwiet tajbin ta’ I-ikel u ta’ attivita fizika.
P tkun hadet u jkollha bizzejjed nutrimenti ghal wagt it-tqala.

Aghzel dieta varjata li tinkludi |-erba’ gruppi principali ta’ |-ikel.

Kul ikliet zghar, regolari u spissi biex tevita xi skumditajiet fit-tgala.

Zid I-ikkunsmar tal-kaloriji b’madwar 300 kcal kuljum; ez: sandwich
wholemeal, gobon, hass u tadam u tazza halib jew yoghurt.

Ixrob bejn 6-8 tazzi fluwidi, preferebilment ilma kuljum.

Hu supplimenti kif ordnat mit-tabib u kompli anke wagt li tredda lit-tarbija.
Evita [-konsum tal-alkohol u t-tipjip dirett u indirett.

Immodera I-konsum tal-kafeina kemm fl-ikel kif ukol Yy

fix-xorb tieghek.




Kelma dwar it-treddigh

lI-halib ta’ I-omm huwa |-agwa ikel ghat-tarbija tieghek. Dan ghaliex fih I-
ammont nezessarji ta’ nutrijienti ghall-izvilupp taghha. Barra minn hekk, il-
halib tal-omm jipprotegi lit-tarbija tieghek kontra |-infezzjonijet, id-dijarea,
ir-raxx u l-allergiji kif ukoll jipproteggi kontra I-mard kroniku.

It-treddigh huwa mhedgeq li jibda ezatt wara t-twelid ghax dan jghin lill-omm
biex tintrabat iktar mat-tarbija. Ghal din r-raguni m’hemm |-ebda regola meta
wiehed ghandu jiegaf mit-treddigh imma ghandu jitkompla esklussivament
ghal mhux ingas minn sitt xhur.

Meta tredda ikollok bZzonn mal-500 kalorija ohra biex tlahhaq mal-bzonnijiet
tat-tarbija. Dawn jistghu jinkisbu per ezempju mi¢-Gergjali, mill-hobz ismar
jew mill-legumi. Fejn dawn huwa mezz semplici u rhis ta’ kif tista tikseb dawn
iI-bzonnijiet. Importanti ukoll li tixrob bejn 6 u 8 tazzi ta’ fluwidi

u tinkludi hinijiet adegwati ta’ mistrieh sabiex tevita
infezzjonijiet tas-sider li jaggravaw minhabba I-ghejja.

HAu importanti li t-tarbija tigi mgabbda sew mas-sider
biex tevita problemi bhal ugiegh fis-sider. L-Infermiera,
[-majjistra jew professjonisti ohra tas-sahha
jistghu jghinuk issib pozizzjoni komda.
Ghalhekk ikun tajjeb li tattendi
klassijiet ta’ gabel it-twelid u i
titghallem iktar dwar il-treddigh
gabel ma ssib ruhek tiehu hsieb



Numri tat-telefon importanti:

Breastfeeding Walk-in Clinic

Parent-Craft Services

Gynae Out Patient / Ante-natal Clinic

Direttorat ghall-Promozzjoni tas-Sahha

u Prevenzjoni tal-Mard
{Klassijiet dwar Nutrizzjoni, Attivita Fizika u kif tagta’ it-tipjip)

2545 4445
2545 4447

2545 5124

2545 4440

2326 6000




Direttorat ghall-Promozzjoni
tas-Sahha v Prevenzjoni tal-Mard
5B, The Emporium, Trig C. De Brocktorff, Msida M5D 1421 Malta.
Tel: 2326 6000, Fax: 2326 6104, www.ehedlth.gov.mt

———
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