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Lrikel tajjeb wagt iv4robbija u t4fuija

huwa :wmimﬂ-yhfpﬁfgﬁu
bsahhithom u jiviluppaw sew, u jibgghu hekk
ghal ghomorhom. Dan il-ktejjeb jaghttkom xi lingi
gwida li huma prattici ghat-trabi mit-twelid sa thiet
shin.

Matul beunwel sitt xhur ta’ hagfithom, uliedkom jiehdw nutrijenti bizzefjed biex
Jikbru w jitviluppaw mill-halib tas-sider jew tat-trab ghat-trabi. Wara s-sitt
xhur u meta t-trabi jibdew jikbru, nibdewlhom likel kumplimentari (solidu)
biex jghinu lbzonnijiet taghhom huma u jikbru. Matul dan -imien jibdew
Huma u jghaddu minn tip ta’ ikel ghal iehor, it-tfal, tizdidithom il-varjeta’
ta’ Lingredjenti [ikla. U meta jaghlqu bejn wiehed u iehor sena, ikunu jistghu
Jiehdu Listess dieta normali tal-familja, u ma jkollhomx bionn xi ikel speciail.
Thel sustanzjus fis-snin ta' meta -tfal ikunu geghdin jitilqu jimxw, mill-ewmwel
sa thet snin, huwa importanti sabiex jipprovdilthom lenegrija u n-nutrijenti
li jkolthom bionn huma u jikbru w jitviluppaw. Dauwn is-snin ukoll huma
mportanti sabiex it-tfal jaghdu drawwiet ta’ ikel sustanzjui ghall-kumplament
ta" haijitl

Direftorat ghall-Promozzjoni
tas-Sahha v Prevenzjoni tal-Mard
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II-Benefitéju tat-Treddigh

ll-Halib ta’ l-omm huwa ikel shih li huwa
uniku ghat-tarbija umana. Ghandu |-
livell u l-kwalita' ta' xierga biex
jilhgu I-bzonnijiet tat-tarbija, bhal
xahmijiet (essential polyunsaturated
fatty acids), proteini tal-halib, u hadid.

li-halib ta’ l-omm ukoll fih sustanzi
immunologic! (bhall-antibodies) Ii jaghtu
protezzjoni minn Infezzjonijiet tal-batteri
u minn xi virus. N-treddigh ukoll jistimula
I-izvilupp las-sistema lal-gisem ghal
kontra l-mard u jsahhah aktar is-sistema
ta’ immunita’.

It-tredidigh jaqbel ukoll ghall-omm ghax
inagsilha r-niskju i ista’ tizviluppa kanser
f'sidirha qabel il-menopawsa. L-
ommijiet il jreddghu jgibu lura L-pi2 tajieb
taghhom aktar malajr.

Iz-zZmien tat-treddigh huwa zmien ta’
mhabba meta l-omm tgatta’ hafna hin
mat-tarbija I-4dida taghha u tinholog
rabta spedjali bajniethom. Barra minn
hekk huwa komdu u ekonomiku ghax
Il-process huwa naturali u b'xejn.

L-antibodies fil-halib mm
Wﬁh}lﬂl‘lhﬂﬂﬂm u mill-

Kif Ghandek Tredda’

Malul l-ewwel gimghat l-ahjar
li taghmel huwa i tisqi lit-tarbija kull
meta [kollha bzonn (jigifieri on-demand
feeding). Dan ifisser treddaghha
kulmeta turi xi sinjali ta" uh bil-lejl u bi
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nhar. Ifisser ukoll li thalli lit-tarbija
tispiéca tiekol fil-hin taghha u titlaq is-
sider meta joghgobha. It-tarbija tagbad
is-sistema taghha biex tiekol u lista’
tagbad tarda' mal-ghaxar jew tnax-il
darba ferbgha u ghoxrin siegha, inkiuzi
xi darba jew darblejn bil-lejl.

Isqi lit-tarbija meta titolbok:

Aghtiha kulmeta ta
et . el

li-halib tas-sider huwa l-agwa ikel
ghat-tarbija. Ebda halib

tat-trab ghat-trabi, jew xi ikel jew
xorb iehor, ma jitgabbel mal-halib
tas-sider, speéjalment fl-ewwel sitt
xhur tat-tarbija.




I-Halib

Kif Tredda’ Tajjeb Jokk ikollok xi problema biex tibda jew
Jista' jaghti I-kaz Ii xi ommijiet jiltagghu i S Sypecime o

ma’ xi problema fil-bidu i jagtghulhom

galbhom milli jreddghu. Bosta minn whm
dawn Il-problemi jistghu Jkunu solvuti Tol: 2545

b'dagsxejn ta’ gwida u sabar. In-nurses Central Delivery Suite

u ’f-qwiul:gal (midwife) fi-isptarijiet u |- Tel: 2545 5124

tloghek biex Ughallmu Lprocess tne (SR ATRERItN

treddigh tajjeb, w .
e B i
ll-halib ta’' l-omm fih in-nutrijenti koliha Tel: 2326 6000

li t-tarbija tehtieg sa sitt xhur. |-

izzjoni tal-halib ta' l-omm tinbidel L-Organizzazzjoni Dinjija tas-
maz-zrmien, skond il-bzonnijiet tat-tarbija _ | i ommijiet
waqgt li tkun ged tikber. r :

+ Nirrakkomandaw li tredda’ lit-tarbija
minn meta titwieled sa sitt xhur.

« Tarbija li tkun ged tredda’
m'ghandhiex b2onn ilma (langas minn
kikkra) fl-ewwael sitt xhur {a' hajjietha.

= Lanqgas likwidi ohra (bhal xarbiet biz-
zokkor, xarblet mill-hxefjex (herbal)
jew juices, e, jew lima ghall-ugigh ta’
Zaqq (bhal gripe water) jistghu
jaghmiu I-hsara jekk t-tarbija qed
titredda’. Qatt taghti dawn il-likwidi fi
fixkun (bottle) ghax jistghu jfixkiu x-
xewqa jew il-hila tat-treddiegh.

= M'hemm abda “Zmien tajjeb’ biex
twaqqaf is-sider. Tista' tkompli sa
sentejn basta tinkludi ikel sustanzjuz

xia:nr fid-dieta tal-tarbija wara s-sitt
ur.
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I-Halib tas-Sider u t-Treddigh

Hrug tal-Halib tas-Sider

Jista' jaghti I-kaz Ii jkun jagbel ghall-
omm |i tohrog il-halib minn sidirha
b'idejha jew b'pompa ta’ elettriku. Dan
Jista’ jsir ghal dawn ir-ragunijiet:

Meta l-omm tkun trid twarrab minn
mal-tarbija ghal relattivament Zmien
twil, tkun idea tajba li thalli ftit halib
ma’ min ikun se jiehu hsiebha.

Meta t-tarblja ma tkunx tista’ tiehu s-
sider,

Meta t-tarbija jkoliha xi diffikulta’
spedjali li zzommha milli tarda’ s-
sider, nghidu ahna difeti tal-halg
(cleft palafe).

li-HaZna tal-Halib tas-Sider

I-halib li tohrog minn sidrek biex jigi
mahzun ghandu jitgieghed go
racCipjent tal-plastic sterilizzal u
jitpogga fil-frigg minnufih.

Il-halib li jkun mahzun frecipjent
maghluq u sterlizzat jista’ jibga’ fil-
frigg sa 72 siegha jew sa madwar
tiett xhur fil-frizer (-18 sa -20°C).
Jekk ghandek kompartament tal-
frizer fil-frigg, il-halib jista’ jigi mahzun
hemmhekk biex jintuza fi Zmien
gimghatejn.

li-halib irid ikun iffrizat fammonti
2ghar i jkunu lesti biex jittiehdu u r-
recipjent ghandu jkun immarkat biex

juri d-data u I-hin meta nhareg.

Halli I-halib iffrizat jinhall fil-frigg u
mhux barra fug i-bank tal-kéina.
Dan ghandu jigi ntuzat fi zmien 24
siegha. Ir-recipjenti bil-halib jista’ ukoll
jitpogga f-ima fetel biex i-halib jiehu
t-temperatura lal-kamra malajr. Il-
hallb shun irid jintuza minnufih.

kgl Chwidin gRatllbond Lad-Tirmbd u 1=That Tghor

# Tuzax i-microwave biex issahhan il-
halib minhabba li s-shana ma thunx
l-istess u lista' tissogra li tismot lit-
tarbija.

Iftakar
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L-ommijiet li jkollhom xi problemi bit-
treddigh jistghu jikkonsidraw il-
possibilita’ i jintroducu I-halib tat-trab
wara li jiddiskutu l-problemi mal- gabla
(midwife) jew mal-breast-feeding
counsefior.

It-trabi Il jkunu fug ii-fikkun ((-bottie)
irkdu jigu mitmugha kull meta jitolbu (on-
demand), bhat-trabi | jkunu fug is-sider.
Dan |ippermetti || t-tarbija tiehu halib
kemm ikollha bzonn sa ma tkun
sodisfatta. Iggaghalhiex tixrob il-
flixkun kollu,

Gwida tajba hija ii tikkalkula i t-tarbija
lixrob bejn wiehed u iehor min 150 sa
200 mi ta’ halib ghal kull kilogram [i
tizen, imma | i li tiftakar i t-trabi
jvarjaw hafna minn xulxin fil-htigijiet
taghhom. Mi-trabi 2-2ghar normaiment
ikunu jridu bejn 7 u B ikliet kuljum. In-
numru ta' ikliet kuljum jongos
gradwalment aktar ma tikber it-tarbija.
Sa sitt xhur it-tarbija taf titlob min 4 sa
5 ikliet kuljum.

Imma bhala omm m'ghandekx inkwieta
fug l-ammont ta’ halib |i tiehu t-tarbija.
It-trabi, Il huma kuntenti u geghdin jikbru
normall, jkunu ged jiehdu bizzejjed.

Jekk ged tinkwieta fuq I-izvilupp tat-
tarbija tieghek, importanti li titkellem
mat-tabib tieghek jew mal-pedjatra
(tabib tat-tfal),

Anki I-pozizzjoni kif togghod biex tisqi
lit-tarblja hija importanti. Ogghod
bilgieghda komda u lit-tarbija Zommha
mieghek 'gaghda kwazi wiegfa u
mizmuma. Din il-gaghda tinkuradgixxi

Lisqu Lit-Tarbya bil-Flixkun tal-Halib

I-kuntatt bi-ghajnejn u ssahhah ir-rabtiet
tat-tnejn li huma.

Zomm lit-tarbija viéi hek Fidejk
halli tkun mrlt:q‘mwl;ltﬂwaqt I-l?l'.':la

Ghat-trabi Il geghdin fuq il-flixkun (il-
bottle) - fejn ghal xi raguni ma jistax
Isir treddiegh:

= Sakemm it-tarbija jkoltha sitt xhur
aghtiha BISS halib tat-trab (ma
|kollha b2onn xejn aklar, |a éereali u
langas gallettini). ll-halib tat-trab
tat-tfal ghandu jibga' I-likwidu

principali fid-dieta tat-tarbija
tieghek sa |l-ewwel sena.

= Qall m'ghandek izzid gallettini jew
taraal fil-Nibdun.

= Qalt thalli lit-tarbija torqod bil-fixiun

Fhalgha (hazin ghas-snien u ghall-
hanek).

& |mxi ma’' lHistruzzjonijiet biex
tipprepara I-halib tat-trab sew halli
thun certa li ma fgajtx il-halib jew
hallejlu kkonéentrat wisq. Uza |-
attenzjoni meta tkun ged tkejjel it-
trab tal-halib u l-ilma ghal mieghu.

= Halibijiet spedjali bhal halib Soya,
halib li ghandu flit zokkor (low
lactose) u ohrajn, ghandhom jintuzaw
biss bil-parir mediku ghax dawn
normalment ikunu ghal min ghandu
allergija ghall-proteini fil-halib tal-
hh:an u intolleranza ghaz-zokkor tal-

lb.
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fJ.'n{,H lit-Tarbiya bil-Flixkun tal-Halib

:::;’rril;::m:ﬂﬂni tal-Flixkun L-Uzu tal-Gazasi
” Ghalkemm Il-gazazi jintuzaw hafna,
= Idealment il-halib jigi ppreparat meta m'humiex necessarji u jistghu jfixkiu
jkun hemm il-b2onn. Infatti “"i',a li kizvilupp tat-tarbija.
Jkun mghaolli jista’ jigl mahZun
‘thermos’ jew fi flixkun sterilizat. mm
jkollok bzonn. L-ilma gha:d;ﬂ fhuu:lJ!U gazaza.
Jaghli ghal 10 minuti sha X thkun .
certa Ii tkun qridt il-mikrobi tal-iima. Din sikwit tkun ""’TH"’ bil-Candida
Qabel ma taghti I-halib lit-tarbija gis albicans Eﬂlﬂﬂ'-ll?l jikkaguna
illi jekk I-flixkun jahraq, kessah fit |- Inflammazzjoni fil-halq).
flixkun Pbanju marija b'lima kiesah. -.Itkk}lntlm il-gazazi m'ghand-
Jekk ﬂﬂfﬁﬁ mia tishux |-lixkun kollu, " bi hlewwiat bll:h
il-halib li jifdal ghandu jintrema. . ghasel ghax izidu r-
= Jekk tu2a l-microwave biex issahhan riskju ta' tahsir h‘“:"—
i-flixkun dan jista’ jkun perkoluz ghax Min jiehu hsieb it-tfal m'ghandux
il-halib fin-nofs tal-flixkun jista’ jkun Iﬂh w biex ma jogghodx

jahrag hafna u jista’ jekk ma tindunax
jismot Ii-tarbija.

lkun ahjar li inti ssahhan il-halib
banju marija.

= [|-flixkun m'ghandekx thallih Fambjent
shun , bhal nghidu ahna xi re¢ipjent
li jzommu shun (bottie warmer) jew
xi radiator ghax ikun ideali ghall-
izvilupp tal-batterji.

» Huwa importanti li I-flixkun jithejja u
Jinghata b'mod igeniku sabiex tevita
li xi mikrobu jikkontamina I-halib.

= Ahsel idejk sew u ara |i l-bank tal-
kiina fejn tipprepara l-bottie ikun nadif.

= Uza ilma mgholli meta tkun ged
tipprepara t-trab tal-halib.

= |l-flixkun u l-gazaza jridu jinhasiu sew
bi xkupilja u jitghallew ghal 10 minuti
wara kull darba li tuzahom (kemm
jekk tisterilizza bil-fwar, kif ukoll jekk
tuza l-isterilising liquid huma tajbin).

|
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X'inhu lkel Komplementari?

Matul l-ewwel sitt xhur ta’ hajja, it-tarbija
tiehu biztejjed nulrijenti ghall-izvilupp
taghha mis-sider jew mill-halib tat-trab
Imma aktar ma tikber u ssir attiva t-
tarbija tkun trid ikel specjali
tranzizzjonall, Il jissejjah Ikel
komplementari, biex tissodisfa |-
bzonnijiet nutrizzjonall taghha.

Meta tibda bl-ikel komplementari ma
jfissirx li ghandek twaqqaf is-sider jew
il-halib tat-trab. Infatti, ghall-ewwel
sena tal-hajja tat-tarbija tieghek, is-
sider jew il-halib tat-trab ghandu
Jibga' I-ikel ewlieni. F'din il-fazi
tranzizzjonali, importanti Ii --tarbija tidra
bil-mod il-mod tiekol mill-ikel tal-familja,

L-izvilupp tal-Hiliet ta’ I-Ikel

Meta t-tarbija taghlaq sitt xhur tizviluppa
r-riflessi u |-hiliet, bhar-rifless tal-gdim
u -hila li toqghod bilgieghda issaportjata.
Dan hu |-waqt meta t-tarbija tkun lesta
ghall-ikel (solidu) komplementari.

Importanti Ii tinkoragixxi lit-tarbija biex
tizviluppa I-hiliet ta’ I-ikel, bhall-hila li
tomghod u li tressaq I-ikel lejn halgha,
fi stadji xlerga biex levita problemi ta'
-izvilupp aktar tard.

Bidu Ta’ Tkel Kom p lementari

It-tfal ikunu lesti ghall-ikel solidu
Jiommu rashom soda u joqoghdu
Ghajnejhom jimxu ma’ Hkel.

Jifthu halghom meta |araw |-ikel

Jigbdu mrmmmﬂﬁ?

nuhnﬂmhnnnhalqhum

(aknala ghalwars Diex foighan.

Rakkomandazzjonijiet Prattici

Jista’ jiehu 2-mien sabiex it-tarbija
titghallem tuza xufftejha biex tiehu I-ikel
mill-imgharfa, u titghallem tressaq I-kel
ghal fuq wara tal-halq biex tibilghu.

Ghail-ewwe! Il-tarbija tidher donnha qed
tobzoq I-ikel imma bil-prattika u |-
pacenzja t-tarbija tasal biex

I-imgharfa. Ma tridx laqta’ qalbek u
tahseb i i-larbija ma joghgobhiex |-ikel.

Ghall-ewwel trid taghtiha ftit ikel
(kuécarina jew tnejn) fuq li-ponta tal-
kuétarina jew ll-ponta tas-seba'.

Waqt |-ikel dejjem oqghod b'seba’
ghajnejn ghax it-tarbija tista’ tifga.

kamy| Chwetita ghartteal L Testt U Tl 2



Bidu Ta’ [kel Komplementan

L-Ewwel lkel: ta’sitt xhur

L-ewwel ikel ghandu jkun b'ingredjent
wiehed, pure’ (jigifieri mghaffeq
b'konsistenza ratba). Pere2empju:

® Haxix mgha

» Cereali (bhal ross maghmul pure’ jew
baby rice)

= Frott mghaffeq

= Porigg artab maghmul minn éereall
bhall-hafur (oats)

li-halib tas-sider jew tat-trab jista’
Jizdied mal-pure’ biex irattab |-ikel.

i-haxix huwa |-ahjar ghazla biex tibda
I-ikel halli thaggigha tiehu toghmiet
differenti. Wara lista' taghti r-rice cereal,
il-barli u l-oatmeal. Minhabba li l-gamh
(wheat) |ista’ jikkaguna xi allergija, |-
ahjar li jithalla ghall-ahhar. ic-Cerejali
mhalita ghandhom jithallew ghal wara
I t-tarbija tkun ippruvat ié-Cerejali kollha
wahidhom.

mmmmmm u’
haxix |i jinkludi karrotti, patata HI]:
fach biex ti

u rn]:ll I-introduzzj

F'dan l-istadju tal-bidu:

= Ghandu jitkompla s-sider (jew il-halib
tat-trab) skond il-b2onn bhal meta t-
tarbija kienet biss fuq is-sider. Fil-
bidu nett it-tarbija tista' tiehu ftit ilma
wara l-ikel.

= Ammonti 2ghar ta’ ikel solidu darba
Jew darbtejn kuljum jghinu lit-tarbija
biex titghallem tiekol u tiehu gost bit-
toghmiel il-godda.

= L-ikel ghandu jinghata wara s-sider
(jew wara |-flixkun) biex likel ma jihux
post is-sider.

Lyl Clwyiden QRasli-hin! Ll -Tirmbd (s 1-Tikat 2ghar

= Aghti ikel gdid
kull ieta jew (St v
B‘l'mhﬂ ri]iﬂm taghdl k-parir I i
Bhekk ikun |t Y
i \
u tnehhi ku xhur).
part ta' Hkel If i

tarbija tkun sensittiva ghaliha.
X'aktarx |l dan it-tip ta’ ikel ikun aktar
tollerat fi zmien xahar jew tnejn mela
t-tarbija tkun flit akbar.

kel solidu ma jghinx lit-tarbija biex

torgod bil-lejl. Dan isir naturali
fbosta trabi meta huma jkunu lesti.

mnmwwm
It-tarbija llm vulnerabbli
i &E'u.-

8 wh I-allergija fit-tfal,
g::,.sﬁ";.nb.s;'mmu ;
oni kbira:




Bidu Ta' Ikel Komplementan

It-Tieni Stadju:
ta’ seba’ xhur

La darba t-tarbija tkun actettal |-
imgharfa, jisighu jizdiedu toghmiet
godda biex tizdied il-varjeta fid-dieta.
li-tarbija tkun lesta ghal purejiet aktar
gqawwijin meta tkun tista' togghod
bilgieghda minghajr sapport u
littrasferixxi oggett minn id ghal ohra.

* |I-Halib tas-sider jew tat-trab skond
il-bzonn ghandu jitkompla. Imma
i-tarbija tista’ ma tinghatax is-sider
splss dags mela kienet fuq is-sider
biss fl-ewwel sitt xhur.

& La darba I-tarbija tkun actettat il-
haxix, froft u é-Cerejali wahidhom (e.g.
ross u gamh), tista’ taghtiha dan fi
gej, dan l-ordni:

1.¢mmw{almrmama}

3. Legumi (fazola, pizelli magsuma jew
ghads) mghaffed u msajjar sew

Ftit gimghat wara li tibda I-ikel
komplementarl, it-tarbija irid ikollha
tewd Ikliet jew tlieta kuljum,
::::lnhtulln minn varjeta’ shiha ta’

Biax tinkuraggiod lit-tarbija tattelia ikel
gdid, tajleb I tintroduci toghma gdida,
bhal-laham, ma' xi haga ohra i tkun
drat it-tarbija bhall-haxix (e.2. karrofti
jew garabaghli maghmul pure’).

It-Tielet Stadju:
minn B-12-il xahar

Is-sider jew il-halib tat-trab ghandu jibga’
jkun parti sostanzjali fid-dieta tat-tarbija.
Imma aktar ma tikber it-tarbija, aktar |-
energija u n-nutrijenti mill-ikel
komplementari |sir importanti biex
jassigura |l |-bzonnijiet tat-tarbija
jintlagghu.

Kuljum ghandha tinghata xi zewg
ikliet jew tlieta, u bejniethom tiekol
xi haga zghira, bhall-yoghurt, frott

nej jew mgholll mghaffeg, u xi bicéa
hobi bil-margerina jew bil-gamm.

» Aktar ma tikber it-tarbija aktar wiehed
jista’ jaghtiha ikel b'konsistenza
qawwija u bil-bi¢tiet fih biex jghinha

titghallem tomghod u timmaniggja
bitciet zghar ta’ ikel,

® L-ikel ghandu jsir aktar varjat u jkoliu
frott u haxix, legumi (fazola u ghads)
u bié€let ghar ta’ hut, laham jew
gobon. |l-haxix irid jissajjar sa ma
Jkun artab hafna, u I-laham ghandu
jitgatta’ u jilghaffeq sew.

= Fuq il-hobz ghandhom Jintuzaw
ammonti moderati ta’ 2ejt taz-
2ebbuga.

= |kel b'zokkor 2ejjed, bhall-gallettini u
kejkijiet, m'ghandux jinghata spiss.
Id-deierta trid tkun bi ftit zokkor
jew ahjar frotta.

» F'dan kistadju t-tarbija tasal tibda
tigbor bitciel ta’ l-ikel 2ghir (finger
foods), tittrasferihom Fhalgha u
tomghodhom

RAH (hvwiies rp b)) Ama-Tradel ) 0 TTRE T ghem




Bidu Ta’ kel Komplementari

cios kol (6. babana) e (o2

bictiel tal-karrott), patata, hobE miowi,
gobon u laham artab bhal fwied,
ghandu ma’ kull ikia biex lit-
tarbija thajjarha tiekol wahidha.

Xorb Waqt I-lkel
Komplementari

= Wara s-sitt xahar aktar ma jizdidilha
|-ikel solidu aktar ikollha bzonn ilma
flimkien mal-halib tas-sider jew halib
tat-trab,

= Ta' sitt xhur l-ima u likwidi i
m’humiex halib ghandhom dejjem
jinghataw Fkikkra u mhux fi flixkun.
Tnd thajjarha tixrob minn kikkra.

» [I-juices tal-frott ghandek
tibdihomiha wara Ii tkun kapaci
tixrob minn kikkra. Iridu jkunu
mghammdin sew bl-ilma (tant ki Hima
bilkemm ikollu kulur) u ghandhom
jinghataw parti minn ikla biex
iInnaqqsu r-riskju lal-tahsir tas-snien.

Thalliex lit-tarbija tieghek wahidha
biex tiekol, imma trid tinkuraggiha
biex titma' lilha nnifisha, anki jekk
thammeg hafnal

= |I-halib tal-bagra mhux tajjeb bhala

xarba ghal-trabi la' taht it-tnax-il xahar
u m'ghandux ikun minflok is-sider jew
i-halib tat-trab. Imma, ma jkun hemm
xejn hazin jekk nuZzaw il-halib tal-
bagra Ffammonti 2ghar bi thejjija ghall-
ikel iehor wara |i t-tarbija taghlaq is-
sitt xhur.

= [t-te (anki te tal-hxejjex bhall-
kamomilla) m'ghandux jinghata lit-
trabl u t-tfal iz-2ghar ghax fih
sustanzl Il jnaqqsu it-tehid ta" minerali
importanti bhall-hadid mill-ikel. Barra

minn hekk, jitdied iz-zokkor mat-te u
dan izid it-tahsir tas-snien.

= Hu hsieb is-snien u I-hanek tat-
tarbija tieghek billi ma tuzax zokkor
fl-ikel, u ma loffriex xarbiet mimlija
Zokkor (@.2. soft drinks jew xorb tal-
blackeurranf). Dawn jistighu jhassru
s-snien u |l-hanek.

Kelma f:ﬂ l-alkohol: dan huwa
n ghat-tarbija.

mmmmwwm
gatt m'ghandu jinghata lit-trabi u lit-tfal, L-
alkohol QATT ma jikkalma lit-tarbija i tkun
gieghda tibki jew bl xi tifel bla kwiet.

Matul -ewwel sena:

A laghtihiex le, langas ta

li-halib tal-bagra m't
#mnﬂﬁm""m
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Rakkomanda

Ikel Ippreparat mid-Dar

Importanti i taghti ikel imhejji d-dar biex
it-tarbija aktar tidra |-ikel tal-familja u
thajjarha tintegra ruhha aktar fid-
drawwiet tal-familja.

= Hemm varjela’ shiha ta' ikel tad-dar
li tista’ taghti lit-tarbija tieghek. Bosta
minnu jkun irid jitab bit-tisjir u
mbaghad jitghaffeq, jitqgatta’ jew jigi
mmaxxjal. Tista' tintuza ghodda li
tgatta’ u tghaffeg bhall-blender ta' |-
idejn, liquidiser u processor ta’ |-ikel.

= Purejiet maghmulin id-dar ghandhom
jitgawwew bil-mod hi u tizviluppa I-
hila |l tressaq |-ikel ghal wara tal-halq.
« Gieli ma' Hkel mghaffeq) ikolina nuzaw
xi ftit halib tas-sider jew tat-trab, jew
fit iima pero’, mhux li nifqghu kel

Meta nzidu I-frolt u I-haxix inkunu
qgeghdin inZidu l-vitamini u l-minerali.
Ikel mimli proteini bhal legumi, gobon,
laham u hut huwa wkoll sustanzjuz u
ghandu inghata,

= |dealment it-tarbija ghandha tiekol
bhalma jieklu l-membri l-ohra tal-
familja. Ghandu jitwarrab ftit mill-ikel
tal-familja ghat-tarbija, u mbaghad
ikunu jistghu jizdiedu |-hwawar i
joghgbu llll-bgija tal-familja.

X'inhu l-ahjar ikel ghall- Ewwel
Sena?

Dieta tajba |l fiha varjeta’ ta’ ikel minn
ghejun ta’' hxejjex u annimali hija
importanti ghall-izvilupp tat-tarbija.

zzjonijiet ghat-Thepija ta’ l-lkel

#*

Ikel minn ghejun ta’ hxejjex

Ié-éereali (bhall-gamh, barli, oats, u

ross) u l-patata fihom hafna karboidrati

bilamtu u joffru hafna energija lit-tarbija

li ged tizviluppa.

li-hxejjex u I-frott jipprovdu hafna

vitamini u minerali importanti, bhall-

vitamina C u l-vitamini B.

= |-haxix tal-weraq ahdar u Fhaxix jew
frott isfar (bhall-karrotti u -hawh)
kollha fihom il-vitamina A li hija
importanti ghal ghajnejn b'sahhithom
u gilda b'sahhitha.

= Lit-tarbija ghatiha haxix u frott i fihom
ll-vitamina C (e2. kaboédi, brokkli, u
froft tac-citru jew meraq tal-frott
imhallat sew bl-ilma) flimkien ma' ikel
li fih hafna hadid bhall-fazola, ghads
u Cereall,

Lary Coveilta gl (ke tat-Tralat y 0T Haf Zghnn



Rakkomandazzjonjiet ghat-Thejfija ta’ Fikel

= Minhabba i -haxix u I-frott frisk jimi
skond l-istagun, jista’ wiehed jaghti
lit-tarbija haxix tal-friza, niexef u
ppriservat. Aghzel prodotti
wuugmmmm
Fa p

= L-ahjar |i lit-tarbija taghtiha I-haxix
qabel il-frott biex ma tahsibx )i l-ikel
ghandu jkun dejjem helu.

Dak il-haxix li ghandu fit toghma, bhall-
pizelli, garabaghli, patata, u ful ahdar,
tista’ taghtihulha l-ewwel haga. Wara
t-trabl Jiehdu gosl b'toghmiel aktar
qawwijin ta' haxix bhall-brokkli u pastard.

Legumi (bhall-pizelli niexfa, ful, ghads

u soyabeans) ghandhom hafna
proteini u karboidrati, fibra u vitamini u
minerali. Tista' taghtihom lit-tarbija
minflok il-laham u t-ligieq.

:‘FH.LMM Il-

thallihom lej rbu u mbaghad
ﬂumhlhnhhxhlhhﬂhnmﬂ-

kel mill-Annimali

Ikel li ¢y mill-annimali fih hafna proteini,
ll-vitamina A u hadid. ll-laham u I-hut
ukoll fihom i2-zingu, filwagt li I-prodotti
tal-halib ghandhom hafna kaléju.

= [2-2ghar jista’ jkollhom diffikulta’ biex
jieklu Hiaham minhabba i fin-natura
tieghu qisu hjut hjut, ghalheid iHaham
(ahjar dejf) i jintuza fikel komplem-
entan ghandu jkun ikkapuljat, imgatia’
m&m pure’. l-fwied ghandu
u li jissajjar malajr u
Jtghaffeq minghajr ma jibga’ hjut hjut
u allura ehfef ghaz-zghar biex jikiuh.

L (it pghullic bt umi-ThmBa o 6 Tihal Fghar

= li-hut
ghandu hafna
proteini. li-hut
mxahham, bhas- salamun, it-tonn,
is-sardin u l-aringi ghandhom hafna
acidi mxahhma ta’ -omega-3 li huma
importanti ghall-izvilupp tat-tarbija, |-
aktar ghas-sistema nervuza.

= Gobon hafif (e2. I-gobon Edam) u
yoghurt sempliéi jistghu "
Jinghataw wara |l tkun  »
bdejt laghtiha ¢-Cereali,
il-haxix u I-frott. Tista’
taghtiha |-gobon imqatta’
bicciet 2ghar Ffammaonti
zghar meta jkollha tmien xhur jew
disgha. Taghtihiex gobon spread
gabel ma taghlaq id-disa’ xhur
(minhabba r-riskju ta’ l-infezzjoni).

= |l-bajd huwa sors tajjeb ta’ proteini li
huwa essenzjal ghall-i2vilupp. Imma,
minhabba |-possibilita’ ta’ allergija
ghall-proteina tal-bajd, tibdilhiex il-
bajd qabel l-ewwel sena.

Tarblja b'sahhitha |l jkoliha aptit tajjeb
u tibda tizviluppa b'sahhitha
m'ghandhiex bonn aktar MINERALI U
VITAMINI f'ghamila ta' supplimenti.
Importanti li titiob parir mediku jekk

tahseb |i i-tarbija ghandha xi deficjenza
ta’ vitamini.

Aghti lit-tarbija tieghek ikel mimli hadid
I.all'-mm wmw

ey w%
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Rakkomandazzjonijiet ghat-Thejjija ta’ Elkel

Ikel Kummeré¢jali ghat-Trabi

lkel kummerdjali mahdum apposta ghat-
trabi irid isegwi strettament ir-
regolamenti fug |-ghamla u s-sigurta’
tieghu. Ma jistax ikollu kulur, toghmiet
u priservattivi artificjali u ghandu jkun
imsahhah bil-hadid, u vitamini u minerali
importanti ohra,

Ghalkemm dan kel lest jista’ jkun mod
prattiku biex titma' lit-tarbija meta tkun
mghaggel, x'aktarx Il huwa gholi hafna
fil-prezz u jista’ ma jkunx ahjar minn
ikel ippreparat xieraq.

Dan I-ikel mixtri lest m'ghandux isir il-
bazi tad-dieta tal-tarbija ieghek u tpartu
ma' ikel imsajjar id-dar,

Dejjemn icCekkja li I-ikel li taghzel ghat-
tarbija tieghek huwa tajjeb ghall-eta’
taghha. Agh2el ikel li juri i m'ghandux
zokkor jew melh mitjud ('no added
sugar or saif'), li huwa "glufen-free’ (i.e.
sustanza i nsibu fid-dqiq) u juri i
m'ghandux ‘nuts’.

It-Thejjija ta' Ikel Nadif ghat-
Tarbija

it-tarbija malajr jista' jJagbadha xi

avvelenament bl-ikel ghax is-sistema

ta" Immunita’ taghha tkun ghadha

immatura. Bhala genitur jew wiehed li

tiehu hsiebha ghandek tiun taf u ssegwi

r-regolamenti kollha fuq is-sigurta’ fi-

Iked,

L-Indafa Waqt |-Ikel

= |sterilizza I-flbcken u l-gaZaZi kulmeta
jintuzaw. |l-microwave m'ghandux
jintuza biex tisterilizza |-fliexken
minhabba | ma tinlahaqx temperatura
tajba ghall- isterilizzazzjoni, sakemm

14

= |bda |-ikla b'idejn nodfa (din gieghda
kemm ghall-genituri u kemm ghat-
tfal). Uza vavalor nadif kull darba.

= Ahsel -ghodda tal-kéina tajjeb
(m'ghandekx ghalfejn tisterilizza).

= Servi l-ikel tat-tarbija f'bieqja zghira,
mhux direttament mil-landa jew mill-
vazett, specjalment jekk ma jkunx se
jittiekel fdagqa. Armi dak l-ikel kollu
li jkun servut imma baga’ ma ttikibx.
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Komuni

X1 Mustogs

-

Iva, basla tkessahha fil-frigg,. jew
tiffrizaha sa siegha wara li ssajjarha.
Tista' taghmel il-bieqja ta’ I-ikel fl-ilma
bis-silg (jew kiesah hafna) biex tbemidha
malajr. Ghattiha sew b'karta nadifa tal-
kéina biex il-fwar ta’ I-ilma jkun jista’
Johrog u tipprotegi I-ikel minn xi
infezzjoni fi-arja.

L-ikel jahraq tpoggihx fil-frigg jew fil-
iﬂt:.r ghax it-temperatura tal-frigg/frizer
toghla.

P e et g M s R

ll-produtturi ma jirrikmandawx li I-ikel
lest taghhom jigi finzat. Imma ikel u
purejiet maghmul id-dar ghat-trabi
jistghu jkunu ffritati. Wiehed jista’
juza |-kontenituri tas-silg u tazzi tal-
yoghurt mahsulin sewwa ghal
kwantitajiet zghar, L-ikel iffrizat kollu
ghandu |kun Iddifrostjat sew gabel
jissaljjar hlief meta |-pakketi jghid mod
iehor, bhal fil-kaz, perezempju, tal-haxix
iffrizat u fish fingers.

L-ikel iffrizat ghandu jkun mghotti u
jithalla jinhall fil-frigg u mhux fambjent
shun bhal kéina shuna ghax din
tipprovdi ambjent ideali biex jizdiedu |-
mikrobi., L-ikel ghandu jissajjar jew
jissahhan, u jittiekel kemm jista’ jkun
malajr wara li jiddifrostja.

Linh Chwvictin gha b und-Tombi 1 £ Thai Zghee

UIEI.

Meta ssahhan I-ikel (i.e. issahhan ikel
li jkun diga’ ssajjar u gie mahzun ghal
darba ohra) tkun qed tkattar ir-riskju ta’
avvelenamnet bl-ikel.

ll-vazetti u -bottijiet ta' l-ikel kummerdjali
ghat-trabi jkunu sterilizzati sakemm
jinfethu. Dawn il-prodotti jistghu
jissahhnu banju marija, imma mbaghad
ma tridx terga' ssahhanhom (i.e. ma
tridx issahhanhom aktar minn darba).
Trid togghod attent/a jekk tkun ged
issahhan l-ikel gha2-2ghar maghmul id-
dar. Trid issahhnu sakemm isir jahrag
imbaghad tberrdu qabel isservi.
M'ghandekx issahhan aktar minn darba.




Xi Mistogsijiet Komuni

= |ssahhan banju marija.

= |ssahhan fkazzola 2ghira u thawwad
i-hin kolhu.

= [ssahhan Fdixx mghotti fil-forn.

= [22id Hkel biex jissahhan fdixx iehor,
imma trid thallih jaghli, ez. meta nzidu
ikel bhal haxix li jkun iffrizat gabel.

Jekk tgieghed |-ikel fbiegja mishun
(i ma jkunx qed jaghli) ma jsahhanx
I-ikel ghal temperatura safe sakemm
ma jkunx 'vazetl jew recipjent
stenlizzal.

il e —
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= Bajd nej jew mhux imsajjar bizzejjed

= |kel maghmul minn bajd nej, ez.
mayonnaise

= Gobon u halib mhux ippasturizzat;
irkotta (sakemm ma tkunx imsajra)

» Gelat artab tal-magni

= Gobon artab jew blu, e2. Brie,
Camembert, gobon tat-tursina.

= Pate u frott tal-bahar

= Ghasel (minhabba r-riskju ta’'
botulism)

Linji Gwida ghall-lkal tai-Trabl u 1-T1sl Zghnr




Dieta Bbilancjata u sustanzjuza
ghal dan It-tmh: -

Ghat-tifel tieghek i2-2mien minn sena
sa tlett snin huwa perjodu ta' trazizzjoni
minn stil ta' ikel 1a’ tarbija ghal dak ta'
adult, It-tfal spiss jiehdu l-attitudnijiet
u d-drawwiet li jsawru matul is-snin ta’
qabel ma jibdew imorru l-iskola u
Jgorruhom maghhom sa ma jikbru.
halhekk dawn is-snin huma 2mien
eccellenti biex thajjar lit-tifel jagbad dieta
tajba bhala parti minn stil ta’ hajja xierga
ghal sahhiu.
Huwa importanti wkoll li matul dan il-
perjodu tatterta ruhek |i t-tifel ikun ged
jiehu lenergija u n-nutrijenti mehtiega
biex jikber u jizviluppa. Dieta ideali u
sustanzjuka ghat-tifel li jkun ghadu
kemm telaq jimxi ghandha tinkludi
varjeta’ ta’ ikel.

Zomm ghajnejk fuq it-tfal meta
mm“ o

Xi punti importanti:

= Hija haga normali i l-aptit tat-tifel ivana
minn jum ghal lehor ghax dan
jiddependi fug l-izvilupp tieghu u fug
kemm ikun attiv. Sakemm it-tifel ikollu
hafna energija, ikun b'sahhtu u ged
Jikber sew, u ged jlekol vanela’ ta’ ikel,
x'aktarx li jkun ged jiehu bizzejjed
nutrijenti i jkollu bzonn.

= Aghti lit-tifel ikel kuljum §i jkollu hafna
kaléju fih.

# L-ikel li fih ammont tajjeb ta" hadid
huwa importanti ghas-sahha lat-tifel
tieghek. Dan l-ikel jinkludi l-4aham
ahmar, tigieg, hut, legumi u ikel taé-

cerejall (bhar-ross, l-ghagin u cerejali
tal-breakfast).

Minn Sena I Fug

— - — — =

* Prodotil tal-halib li jkollhom fughom
“low far, “dief" jew “light" (bhall-
yoghurt jew gobon) m'humiex tajbin
ghat-tfal.

= |kkontrollalu l-ammont ta’ ikel mielah,
bhall-crisps, jew snacks tal-gamh,
cheese puffs, u popcormn immellah.

= Tista' libdielu I-bajd wara li jaghlag
sena. Minhabba Ii jista' jikkawza s-
salmonella, importanti ki jissajjar sew.

= li-tfal ta’ bejn l-eta’ ta’ sena u Uett snin
hafna drabi aktar inagru milli jiekiu
ikla sew. Dan minhabba li jkolihom
aptit 2ghir u generalment isibuha
difficli sabiex jogghodu bil-gieghda
Jieklu ghal hin twil. Ghalhekk snacks
sustanzjunzi huma importanti bejn |-
Ikliet sablex jiehdu dak |-kel b2onnjuz.

Lyl Chwishin ghanlhebiont tnd- Trab i ¢ That Fghar



Mmn Sena I Fuq

Snacks Tajbin

It-tfal iz-2ghar ikollhom ftit aptit u ma
jistghux jiehdu kulma jehtiegu minghajr
ma jiehdu xi snacks bejn ikla u ohra.
It-tfal ghandhom jinghalaw tiiet ikliet u
2ewq snacks tajbin jew tieta b'varjeta’
ta’ ikel li jkollu toghmiet, kwalitajiet u
kuluri differenti,

lIl-hin ta’ l-isnacks jista’ jkun hin tajjeb
biex tintroduél ikel gdid. Xi drabi t-tfal
ma jactettawx xi haga wagt l-ikel, imma
mbaghad jatceltawha ma’ xi snack.

Ftit ideat fuq is-snacks:

= Cereali nixfin bil-halib

»= Frolt frisk jew niexefl

= Yoghurt bil-frott

» Gobon maqtugh cubes jew slajsis
zghar, u crackers

» Sandwiches 2ghar mimiijin b'affarijiet
bhal banana, peanut buller (artab),
irkotta (msajra), tadam u hjar.

Likwidi Ghal Matul Dan iz-Zmien

= |t-tfal iz-2ghar Ikunu jridu hafna ilma
biex jiregolw il-funzjonijiet ta’
gisimhom. Aghti lit-tifel hafna ilma
bosta drabi

* Wara l-ewwel sena, tista’ taghtih il-
halib tal-baqra. Imma thallihx jixrob
wisq halib (mhux aktar minn 2 tazzi)
ghax il-halib tal-bagra m'ghandux
hafna hadid u jekk jiehu hafna jista’
jitnaqqasiu |-aplit ghal ikel iehor.

« Ii-halib tal-bagra li minnu jkun tnehha
x-xaham (halib xkumat) m'huwiex
tajjeb ghat-trabi u t-tfal taht il-hames
snin.
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= Taghtihx te u kafe (jew xi xarba chra
mill-hxejjex) ghax dawn jistghu ifixkiu
t-tehid tal-hadid mill-ikel sustanzjuz.
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Minn Sena I Fuq

X'Ghandek Taghmel Wagqt il-Hin
ta’ I-lkel

L-izvilupp tal-hiliet (I-iskills) li jwassiu
lit-tifel biex jiekol kel tajjeb huwa
responsabilta’ li ghandha tingasam.
Bhala genilur jew wiehed i tiehu hsiebu
ghandek tipprovdilu ghazla ta' ikel
sustanzjuz, u liddeciedi meta u fejn
ghandu jittiekel, It-tifel ghandu jithalla
Jiddeéiedi huwa stess kemm ikun irid
jiekol,

Dawn il-punti huma importanti ghall-
izvilupp tal-hiliel li jwasslu lit-tifel jiekol
tajjeb:

» Importanti taghraf is-sinjali tal-guh
tat-tifel tieghek u hekk tkun tista’
taqdi I-hligijiet tieghu. Tkun taf i t-
rasu ‘| hemm, jirrifjuta li jiekol aktar,
jiendu n-nghas jew joaghad jilghab.

= Importanti li thajjar lit-tifel jiekol

1 jekk ikollu fit aptit. Imma
jekk tisforza b'hafna kliem (e2. “lagqat
i-platt” jew “zvojta it-tazza®) lit-tfal i2-
Zghar biex jieklu tista' tohlogilhom
attitudnijiet negattivi fug kel

= Ghandek thajru jiekol mal-membri
I-ohra tal-familja biex tgabbdu rutina
u tghalimu bl-e2empju, u jitghallem
ukoll juza |-pozati.

* ll-kulur u l-ghamia jaghmiu |-ikel
jidher aktar sabih fghajnejn it-tfal. L-
ikliet ghandhom jinzammu semplici
kemm jista’ jkun b'porzjonijiet 2ghar
u b'ikel differenti maghul minn xubdn
fuq ii-platt biex ikun jista’ jingharaf
sew.

= |kel mini bhat-tadam 2ghir, varjetajiet
mini ta’ gallettini tal-gobon, kejkijiet
tar-ross (rice cakes), u sandwiches
zghar, jappella hafna ghat-tfal li jkunu
ghadhom kemm telgu jimxu.

Ikel li jista’ jintrefa’ (Finger
Foods)

Dan ghandu jigi inkuraggut ghax jghin
biex johlog interess fl-ikel. Imma jrid
ikun hemm bilané bejn li tghin lit-tifel
biex jliekol u thallih jiekol wahdu. It-tfal
iz-2ghar tista' tinkuraggihom jitimghu
lilhom infushom meta jkunu ghadhom
bil-guh, imma jista’ jkun li jkolhom b2onn
I-ghajnuna meta jghajjew.

Dawk i jkunu ghadhom kemm telqu
jimxu Jiehdu hafna hin u enerdlja waqt
il-hin ta’ I-ikel imma jidhru Ii ma jkunux
qgeghdin jieklu hafna. Dan kollu huwa
normall u I-genituri u dawk li jiehdu
hsiebhom ghandhom ikunu ppreparati
li Fdawn il-hinijiet it-tfal jagilghu hafna
hmieq u jahlu hafna hin.

wh— ideall ghail-

Li jrokiu fug (Il-mejda mal-baija tal-famifa,
mhuix guddiem i-lelevixin jew wagt | jlunu

.
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Process Ta’ Taghlim

Dawk li jkunu ghadhom kemm leiqu
jimxu x"aktarx li joholqu xi “problemi”
wagt l-ikel, imma il-problemi waqt |-ikel
Jistghu jigu evitati bi fiit tal-hsieb u ta’ -
ippjanar. L-ikel huwa process ta’ taghlim
ghal dawk it-tfal li jkunu ghadhom kemm
telqu jimxu u |-hin ta’ l-ikel jippermetti |-
izvilupp tal-hiliet u ta' agir i jkun
socjalment accettabbli. It-tifel tieghek
ukoll ikun ged igarrab toghmiet u tahlit
differenti.

Dawk |i jkunu ghadhom kemm teiqu
Jimxu jkunu geghdin jitghallmu jkunu
indipendenti, ja ghﬂu meta jieklu u
xjleklu. l-genituri jistghu jghinu fdin |-
indipendenza billi joffrulhom varjeta ta’
ikel sustanzjuz.

Halli lit-tifel jitma’ lilu nnifsu u hajru
jersaq ghal ikel gdid. It-tfal jitghalimu
bl-ezempju, mela hu z-zmien tieghek
biex togghod bilgieghda u tiekol
maghhom. Jekk jarawk tiehu gost b'ikel
sustanzjuz, aktar jithajru jduquh.

It-tfal jlekiu bil-mod, u ghalhekk trid tishu
hsieb i taghtihom hin sew u attenzjoni
tajba. It-trabi u t-tfal iridu min
jinkuraggihom meta jkunu geghdin
jitghallmu jleklu, u l-kbar li jitimghuhom
iridu is-sabar.

Ghal Aktar Taghrif

Jekk tkun ged tinkwieta fuq I-ikel tat-
tifel jew tifla tieghek importanti li
tikkonsulta mat-tabib tal-familja jew mal-
pedjatra (labib tal-tfal).

L-informazzjoni Il jinstab 'dan il-ktejjeb
huwa skond ir-rakkommandazzjonijiet
la' l-Ghaqgda Dinjija tas-Sahha (WHO)
Il ssibhom go publi | “Feeding
and Nutrition of Infants and Young
Children”, WHO 2000.

Jekk tkun trid aktar taghrif fug ikel tajeb

ghat-trabi jew gha2-zghar tisia’ tagbad
ma xi hadd minn dawn:
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Other useful telephone numbers:

Obstetrics 1 Tel: 2545 - 5140/5141
Obstetrics 2 Tel: 2545 - 5162/5153

Obstetrics 3 Tek 2545 - 5100/5101

L-tnmijpat tat-tfal W jidhry Foin i-pubbilkazzijoni huma: Anthea, Beppe, isaac U Jeanine,

LR Gwida gill-iksl - Trwby o i-Thal Jghni
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Gwida ta’ I-lkel ghat-Trabi

Ikel Xierag

Halib tas-sider jew tat-trab - l-ewwel preferenza ghandha
tkun il-haiib tas-sider.

L-ewwel Ikel ghat-tarbija (pure'):

1. Cereali tar-ross ghat-trabi (mhux gamh)
2. Patata maxx
3. Haxix mghaffeq jew frott (mhux tac-titru)

Halib tas-sider (jew tat-trab) jista jizdied mal-pure’ blex
Ikompli jirtab.

Kompli s-sider jew il-halib tat-trab kuimeta titlob it-tarbija.

Offri I-purejiet ta' varjeta ta’ ikel Fdan l-ordni:

1. Varjela akbar ta' haxix (e2. karrotti jew qarabaghli) u
froft (ez. luffieh, banana jew langas)

2, Cereali different! (oats, barll, gamh, ¢ereali mhallat)

4. Laham jew tigieg imsajjar sew u mghafied

4. Legumi {fazola, ghads, pizelll magsuma)

Aghti lit-tarbija tisghek ikel I| ghandu hafna hadid (laham

ahmar dejf, tigied, legumi, haxix ahdar, ¢ereali mimlijin

hadid)

1. Is-sider u |-halib tat-trab jibgghu l-aktar importanti ghat-
tarbija taht is-sena.

2. Aghtiha ikel tal-'famiija’ mgatta’ jew mghaffeg minghajr
ma 22id meih, hwawar jew zokkor.

3. Ibdieha fug li-hut (minghajr xewk) u aghtiha akiar gobon
u yoghurt tal-frott.

4. Tista' tiehu ikel imgatta’, bhal bitciet tal-frott artab, biccet
tal-haxix, hobZ mixwi, crackers bla meih, jew cubes &'
gobon artab.

Il-tarbija issa tibda tiehu gost bl-ikel tal-familja.

Xi Punti Prattici

Ir:;; lit-tarbija kulmeta jkollha bzonn (meta turi sinjali ta' guh matul il-jum u I-

1. Aghti ammonti Zghar (kucéarina jew tnejn) ta’ ikel darba jew darbtejn kuljum
bejn halib tas-sider jew lat-trab.

2. Aghtiha kel b'ingredjent wiehed gdid kull 3 jew 4 jjiem. Oqghod attent/a
ghal xi sensitivita ghal xi ikel partikulari.

3. Evita f'din l-eta bikrija ikel li jgib xi allergija: froft tac-Citru, cereali tal-qamh,
bajd (i-aktar jekk ikun hemm fil-familja storja ta’ allergiji bhall-azma jew
ekzema).

4. Izzidx zokkor, malh jew hwawar gawwijin bhal kari ma’ l-ikel tat-tarbija. lkel
b'hafna xaham li ma tantx tista’ tidderigih (eX. zalzett, bejken, qali) m'huwiex
tajjeb ghat-tarbija tiaghek.

1. Ibda b'haxix mghaiffed, imbaghad aghtiha I-frotl biex ma togghodx dejjem
tistenna |i likel ikun helu,

2. Tista' luza ammonti 2ghar ta’ gobon hafif jew yoghurl sempliéi ma’ |-ikel.

3. Offri zewg ikliet zghar jew tlieta kuljum minn varjeta shiha ta’ ikel,

4. |bdleha tixrob minn kikkra. L-ahjar taghtiha l-ima. Offrilha ammonti 2ghar
biss la' juice tal-frott imhallat biHima. Dawn il-likwidi m'ghandhomzx jiehdu
post Il-halib las-sider jew tal-trab.

5. Taghtihiex te, langas (e tal-hxejjex.

1.Aghtiha 2ewq ikliet ewlenin jew tliela u xi snacks bejniethom (e2. yoghurt,
froft nej imgatta’ jew mghaffeq, hobz midiuk bil-margernna).

2.ld-dezerta ma tridx ikun fiha hafna zokkor.

3.0qghod b'seba’ ghajnejn meta t-tarbija tkun gieghda tiekol u evita ikel i bih
tista' tifga (e2. gewz, helu, gheneb, hotdogs).

4.1t-tifel irid jitghallem jomghod u jimmaniggja bicciet 2ghar ta’ l-ikal.
Inkuraggih biex jieko! wahdu, ankl jekk iIhammedg hafnal

Bil-mod il-mod ibda aghtiha toghmiet godda u ghamia ta’ ikel differenti.
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