ll-kisba ta’ livell K
tajjeb ta’ manjesju 2) ¢
ghal hajja ahjar et

L-istress, specjalment jekk kroniku, jidher li jkun jehtieg aktar manjesju,
jew bhala parti mid-dieta, jew minn sorsi minerali.

1zda oqghod attenta! Fil-kaz ta’ hafna sorsi tal-ikel (per ez. pejst
tal-karawett, cikkulata u trab tal-kawkaw), ghalkemm jipprovdu
il-manjesju f’konéentrazzjonijiet mhux hazin, dawn aktarx li jhaxxnu u
jistghu jfissru li ahjar jekk il-persuna tfittex alternattiva ohra.

Illum, il-manjesju jinstab anke fil-kapsuli! Jekk inti taghzel li tiehu I-ahhar
alternattiva, ikun ghagli li tkun zgura li s-sors tal-manjesju ikun tat-tip
assorbabbli - jew il-melh ¢itrat jew glicinat.

Fatturi li jaffetwaw l-assorbiment tal-manjesju

L-istress, pilloli biex tnehhi I-urina, il-kemoterapija, hafna zokkor,
anti-bijotici, ammonti kbar ta’ proteini u ikel b'hafna xaham inaqqsu
I-assorbiment tal-manjesju, waqt li ikel b’hafna acidu ossaliku (per ez.
spinaci friska u hafna te) jegirdu I-manjesju mill-gisem. Persuni b’piz kbir
u obezi normalment huma baxxi fil-manjesju, minerali importanti
sabiex jahraq ix-xahmijiet. Persuni li jahdmu barra f'temperaturi gholjin
u umdita gholja huma ta’ spiss negsin mill-manjesju u ghandhom
problemi relatati mal-istress.

Fi ftit kliem

Huwa maghruf li l-istress, dik il-haga kerha li turi diversi ucuh differenti,
izzid |-utilizzar tal-manjesju. Jekk ma jigux ikkurati, livelli imnaqqgsa ta’
dan il-minerali aktarx jidhru 'il quddiem bhala sinjali ta’ dipressjoni.
Id-defi¢jenza fil-manjesju mhijiex necessarjament |-unika kawza ta’
dipressjoni, izda jekk tiehu hsieb din il-problema jista’ jfisser pass kbir
lejn in-normalita, li tista’ tinkiseb permezz ta’ supplimenti.

Tehid bla kontroll ta’ supplimenti jista’ jwassal ghal-livelli gholja
tad-demm, izda dan huwa rari ghaliex il-kliewi f'persuna b’sahhitha
huma effettivi hafna fir-rigward tat-tnehhija tal-manjesju. Minkejja dan,
jekk persuna ma tiehux hsieb, barra li jista’ jkun potenzjalment
perikoluz, ikun ukoll hela ta’ flus (kura korretta tiswa madwar €11.65

kull xahar). [r————
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Il-manijesju jitnehha mill-gisem b’rata aktarx
gholja, li idealment tkun tehtieg dozi imferxin
matul il-gurnata (kemme-il darba d-doza
tippermetti). Persuna ghandha tiehu parir dwar
il-possibilta ta’ interazzjoni ma’ medicina ohra li
tkun ged tittiehed.

Il-vitamini u prodotti erbali Vega jinkisbu
mill-farmaciji ewlenin.

‘ 30 CAPSULES ’

Ixtri 4 Cerelac jew
Neslac Bifidus

Honey u tiehu !
GROWTH CHART ¢

B’XEJN!

Aghzel minn 8 toghmiet tas-Cerelac %
jew Neslac Bifidus Honey A

Offerta valida sakemm jispicca I-istokk. Mill-hwienet u
spizeriji ewlenin.

Kompetizzjoni tar-ritratti
Mument tal-genitur mat-tarbija

mothercare

Dan ix-xahar igbed I-isbah
mumenti tieghek flimkien
mat-tarbija. Ibghatilna |-ahjar
ritratt tieghek u tista’ tirbah
vawcer ta’ €25.00 (Lm10.73)
mill-Mothercare.

Kundizzjonijiet:

Ghandek tibghat ir-ritratt
f'format digitali f'rezoluzzjoni
gholja bl-email sa

Lulju 2009 fuq:
nutrition.support@mt.nestle.com

,Q\O_t
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}Ms. Caroline Schembri Card
fand baby Aiden

Ir-rebbieha
tal-kompetizzjoni
tal-Canpol Babies

Mio Newsletter 8, Settembru 2009

Ms Svetlana Felici rebhet Canpol Babies Musical Mobile b’xejn

Servizzi ta’ appogg tan-Nutrizzjoni Nestlé

« Ghandek xi mistogsijiet li tixtieq tistagsi lill-espert tad-dieta jew
lill-psikologu konsulenti taghna dwarek jew it-tarbija tieghek?
- Tixtiegna niddiskutu xi suggett partikolari fil-Fuljett Mio?

Iktbilna fuqg: nutrition.support@mt.nestle.com
u tircievi parir professjonali B’XEJN.

1866

Good to talk ]

Mon to Thur 8.00am - 12.30pm, 1.15pm - 5.00pm
Fri 8.00am - 12.30pm, 1.15pm - 3.30pm

Cempel (8007 2209 9
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Merhba!

Merhba ghad-9 edizzjoni
tal-Mio Club Newsletter.
Fdin il-harga inti tista’
tagra dwar suggetti

varji bhal beneficg;ji
tal-manijesju fil-vitamini
VEGA flimkien ma’ xi
taghrif dwar |-Isprej
tal-Imnieher li jnaddaf
I-imnieher tat-trabi u jiehu
hsieb l-igjene tal-imnieher.
Tista' tiehu sehem
fil-kompetizzjoni
tar-ritratti
tal-MOTHERCARE u
tibbenifika mill-Offerta
tal-Growth Chart
mas-Cerelac u man-Neslac
Honey Bifidus.

Hu pjacir agra!

ARTIKLI Ir-Rokna Nilgghu ghal-allergiji * INFORMAZZJONI Il-Halib Neslac
PROMOZZJONI Stérimar » Vega » RIGALI Offerta Growth Chart * KOMPETIZZJONI Tar-ritratti

MUMMY ¢ BABTY CLUB

L-Igjene fl-imnieher

Azzjoni li thaddaf l-imnieher tat-tarbija

Matul I-ewwel xhur tal-hajja taghhom, it-trabi jiehdu
n-nifs kwazi esklussivament minn imnehirhom.
Minhabba li d-difizi naturali taghhom s’issa ghadhom
immaturi, ghadhom delikati u ta’ spiss jiehdu rih.
Is-soluzzjoni hija li tipprotegihom: STERIMAR.
Mizura sempliéi ta’ kuljum ghal imnieher b’sahhtu.

Azzjoni li terga’ tnissel tbissima
f'wic¢ it-tarbija

It-trabi ma jiehdux pjacir b'imnieher mizdud, ghaliex

huma ma jkunux jistghu jiehdu n-nifs minn halghom.

Hekk kif il-mukosi tal-imnieher jigi imfixkel, huma
jsiru nervuzi, iwarrbu I-ikel u anke jirriskjaw i jkun
deidratati. Meta STERIMAR jintuza kuljum, matul
il-hasil, inti tkun ged tghin biex tnaddaf imnieher
it-tarbija, b’mod partikolari mit-trabi tat-tniggis.
Mill-ewwel sprej, it-trabi jiehdu n-nifs ahjar u jergghu
jibdew jitbissmu. STERIMAR jikkontribwixxi wkoll
sabiex il-funzjoni ta’ filtru li ghandu l-imnieher terga’
tibda tahdem u tevita riskji ta’ infezzjonijiet kbar
fl-inhawi tal-widnejn, imnieher, grizmejn (ENT)
bhar-rhinopharyngitis, otitis jew brochiolitis.

Niehdu hsieb dan l-imnieher ckejken

Maghmul mill-ilma bahar I-isprej STERIMAR huwa
prodott naturali b'imluha minerali li ma jirritax
il-mukosi tal-imnieher ghaliex il-konéentrazzjoni
tal-melh hija ekwivalenti ghal dik li hija prezenti
b’'mod naturali fil-gisem tat-tarbija. Aktar milli melh
fizjologiku, STERIMAR inaddaf l-imnieher minghajr
ma jattakkah. 1z-zennuna hija adattata perfettament
ghall-imnieher zghar. Ghalhekk, minn eta bikrija,
ibda |-uzanza li tghin lit-trabi jiehdu n-nifs bla tfixkil.

STERIMAR

Kif tnaddaf imnieher it-tarbija

« Poggi lit-tarbija fuq dahrha fuq il-mejda fejn
tbiddlilha, u dawrilha rasha lejk,

« Zomm il-gisem tat-tarbija u idha b'idejk,

« Dahhal bil-mod iz-zennuna ta’
STERIMAR fil-minhar

« Aghfas iz-zennuna biex is-soluzzjoni tidhol minn
minhar u tohrog mill-iehor;

+ Naddaf b'tissue u wara armiha,

« lrrepeti fil-minhar Il-iehor,

+ Nehhi z-zennuna mill-flixkun u ahsilha bl-ilma
bis-sapun, lahlah u xxotta.

o Igjene nasali bi
tlahlin fizjologiku
STERIMAR bl-ilma bahar
Hgiane dunekZs Issibu mill-farmaciji

Nasal hygien? u spizeriji.




Ir-Rokna Nilgghu ghall-allergiji

Pjan ta’ dieta ghal tfal briskju gholi ta’ allergiji

XHUR Halib tas-sider

Frott

- Banana, frott
imsajjar, tuffiegh,
langas, berquq
u hawh)

- Bettieha, dulliegha, frott imsajjar
(gheneb, cirasa, ghajnbaqar)

Cereali
- Ross, gamh (bhal smid), millieg
- Zghir, hafur, segala

Haxix

- Zunnarija, patata, qarabali,
buzbiez, hassa, zunnarija bajda,
qara, glub tal-qaqocc

- Brungiela, pitrava, spinadi,
brokkli, kabocc¢i ta’ Brussell,
pastarda, gidra, hjara

Laham
- Tigieg, vitella, ¢anga,
haruf, majjal

Ikel mhux rakkomandat fl-ewwel sena

Halib

- Halib tal-baqgra (xarbiet
tal-halib, xkumat, kondensat,
pasturizzat u UHT)

- Halib tal-moghza u tan-naghga

- Halib tas-soya

Prodotti mill-halib

- Jogurt, gobon abjad artab
- It-tipi kollha ta’ gobon

- Ikel li fih il-halib

- Krema

Bajd u I-ikel kollu li fih il-bajd

Hut u frott tal-bahar
- It-tipi kollha

Soya u l-prodotti kollha bbazati
fuq is-soya (per ezempju t-tofu)

Laham

- Prodotti industrijali li jista’ jkun
fihom il-halib

- Zliezet

Haxix

- Asparagy, karfus, kabocéi,
fagqiegh, basal, kurrat, tadam,
pizelli, bzar, bzar ahmar, ravanell,
gherq il-mustarda (horse radish),
legumi u bhalhom (fazola
kidnija u bajda, ghads, ecc)

Frott

- Frott ezotiku, (hlief banana) bhal
ma huma I-kiwi, il-mango,
ananas, ecc

Helu
- Cikkulata, kawkaw
- ll-prodotti kollha li fihom il-halib

Hwawar, bzar
Ikel zejtni

- Karawett, gewz, gellewz, lewz
u pistacca

Wara 12-il xahar, introduci bil-mod il-mod ikel li altrimenti mhux

rakkomandat fl-ewwel sena.

Importanti: Aqra l-ingredjenti tal-ikel manifatturat kollu biex tkun
zgura li ma fihomx xi ingredjenti inkluzi f'din il-lista.

Ir-Rokna

Jiena Tqila

Proteina tajba

Wagqt li sustanzi minerali joholqu |-aqwa kondizzjonijiet
ghall-metabolizmu, il-proteini jipprovdu I-acidi amino li I-gisem ghandu
bzonn ghall-produzzjoni tal-proteini tieghu stess. Il-mara tqila ma tistax
tghaddi minghajr proteini li jintuzaw biex tifforma s-sekonda u I-fetu.
Il-htegijiet tal-omm ghall-proteini tizdied xi ftit matul it-tqala, bejn 10

u 12-il gramma kull gurnata. Dan jista’ jinkiseb b’'madwar 3 deci litre

ta’ halib jew 2 deci litre ta’ halib u porzjon ftit akbar ta’ laham. Infatti
t-tnejn huma rrakkomandati: il-halib fih hafna kal¢ju u I-laham fih
hafna hadid. Sfortunatament, |-ikel li fih I-aktar proteini - bhal prodotti
tal-halib u |-laham - fih kwantitajiet kbar ta’ xaham. Ghalhekk evita
prodotti hfief mix-xaham u kul minflok prodotti li fihom nofs xaham.

Xengiet

Huwa maghruf li n-nisa tqal ikollhom hafna xengiet, dawk il-mumenti
li fihom ihossu I-htiega li jieklu xi haga partikolari, tgangila li trid tkun
sodisfatta hemmbhekk u dak il-hin. Ahna nafu li dawn it-tganqiliet ta’
malajr ma ghandhomx x’jagsmu mas-sess tat-tarbija. Infatti, huma
relatati mal-mod tipiku kif I-ormoni jiffunzjonaw fil-gisem matul
it-tqala. Barra dan, il-livell taz-zokkor fid-demm jrid isib bilan¢ u
I-livell baxx taz-zokkor mhux normali, dik li imsejha “hypoglycaemia”,
jista’ jikkawza attakk ta’ guh li wiehed ma jkunx jissaportih. Jekk inti
tixxennaq ghal ikel li ghandhom hafna kaloriji jew zokkor, inti malajr
tista’ taga’ ghat-tganaqiliet tieghek. Waqgafhom bi snack zghir u huma
jghibu malajr dags kemm gew.

lImail-hin kollu

Huwa importanti li matul it-tqala inti tixrob hafna ilma. Dan huwa
ghaliex wagqt li I-fetu jizviluppa fil-fluwidu amnjotiku u I-volum
tad-demm jizdied, il-gisem ikollu bzonn aktar likwidu. Waqt li
generalment ahna jkollna bzonn litru u nofs ta’ ilma kuljum, mara tqila
ghandha tixrob tal-anqas minimu ta’ zewg litri. Biex taghmel il-hajja
ehfef, sempliciment ixrob tazza kbira meta tqum u kompli ixrob I-ilma
matul il-gurnata f'forma ta’ ilma minerali, te erbali jew meraq tal-frott.

Loghob zghir biex issolvi inkwiet zghir

Hafna nisa tqal f'xi hin jew iehor ihossuhom skomdi anke jekk ghal ftit
hin. Bosta inkwiet fil-fatt ma jaghmilx hsara u fa¢li tirrimedjah. I1zda
madankollu, gatt ma ghandek tinjora marda li tista’ tkun ikkawzata
minn problema aktar serja, u ghalhekk toqghodx tahsibha biex tmur
ghand it-tabib tieghek jekk inti inkwetata.

Fatti dwar il-Prodott

In-Neslac bill-Bifidus huwa formulat specifikament sabiex jissodisfa
I-htigijiet ta’ tfal zghar b'sahhithom li ghandhom aktar minn sena.
In-Neslac fih il-Bifidus li huwa probijotiku. ll-probijoti¢i huma organizmi
hajjin li, meta jittieklu, huma kapadi jipprovdu benefic¢ji ghas-sahha.
B’hekk, il-Bifidus jghin biex is-sistema digestiva tkun b’sahhitha,

inaqqas l-in¢idenza tar-raxx tal-hrieqi u jghin biex ikun hemm I-ahjar
assorbiment possibli tal-vitamini. Barra minn hekk, huwa rikonoxxut li
I-probijoti¢i jippromwovu sistema ta’ l-immunita b’sahhitha.

Dardir tat-tqala

Id-dardir u |-kondizzjoni li tkun ma tiflahx filghodu huma fenomeni

maghrufa waqt it-tqala.

« Inti tista’ tnaggas dawn il-problemi hfief billi tiehu kolazzjon bilan¢jat
tajjeb fis-sodda u imbaghad tqum bil-mod mis-sodda.

« llbes bil-mod u oqghod bil-qgeghda ghal ftit minuti f'tarf is-sodda
gabel ma tqum bil-wieqfa.

« Biex tevita li thossok ma tiflahx, kul bosta ikliet zghar imferrxa matul
il-gurnata.

« Kul bil-mod u strieh ftit ghal ftit minuti wara l-ikliet.

« Jekk ma tistax izzomm meraq taé-citru jew ilma, ipprova toghlija
tan-nanniegh, kamomilla jew buzbiez.

Hrugq ta’ stonku

Normalment, il-muskolu li jaghlaq id-dhul tal-istonku (cardia) jevita

li [-a¢idu tal-istonku joghla sal-kanal li jwassal I-ikel mill-halq

sal-istonku. ll-cardia tista, madankollu, tirrilassa matul it-tqala

minhabba tibdil ormonali. Il-hruq ta’ stonku hija kkawzata wkoll

mill-pressjoni tat-tarbija fuq |-istonku. Dawn huma xi pariri biex tnaqqas
il-hruq ta’ stonku:

+ Kulingas izda aktar frekwenti.

+ Evita ikel b’hafna xaham (ikel moqli, platti au gratin, zlazi kremuzi,
ikel maghmul minn butir/krema, kwantitajiet kbar ta’ gobniet iebsin
jew rotob, zliezet, pasti, kejkijiet, gallettini, cikkulata, e¢¢) u ikel aciduz
(hall, haxix tal-pikles, meraq tal-frott mhux imhallat, kafé, ecc).

« ll-fibra tghin tnaqqas il-meraq fl-istonku. Konsegwentement, kun
zgura li d-dieta tieghek hija mimlija haxix u ¢ereali mhux mahduma.

+ Aghzel ilma bla gass jew te erbali aktar milli ilma minerali bil-gass,
kafé jew tejiet tal-frott.

« Tmurx tistrieh wiccek il fuq ezatt wara I-ikliet.

In-Neslac bill-Bifidus jipprovdi |-ahjar livelli possibbli ta’ nutrijenti
biex jissodisfa I-htigijiet tat-tifel jew tifla tieghek u ghandu toghma
ta’ I-ghasel.

Kif tippreparah

1. Ghalli ilma nadif u tajjeb ghax-xorb ghal 5 minuti u hallih jiksah
sakemm ikun fietel.

2. Uza l-imgharfa apposta li ssib fil-bott u zid 7 imgharef mimsuha
ma’ 210 ml ta’ ilma fietel. Hawwad sew sakemm it-trab tal-halib
jinhall kollu.

Ugiegh ta’ gass fl-istonku

« Evita ikel li jikkawza ugiegh ta’ gass fl-istonku, bhal kaboc¢i, kurrat,
tewm, basal, pizelli u legumi.

« Ixrob ilma bla gass.

« Te erbali tal-buzbiez jew tal-kemmun jista’ jnaqqas l-ugiegh ta’
gass fl-istonku.

Stitikezza

- Zid aktar fibra fl-ikel billi taghzel prodott mhux mahdum, frott u
haxix.

+ Ixrob ilma b’'mod regolari matul il-gurnata u ma’ kull opportunita
(tal-anqgas zewg litri kull gurnata).

« Frott imnixxef imxarrab ghal ftit sighat jista’ jghin ukoll f'dan il-qasam.

Problemi tas-snien

Li “wahda titlef sinna ma’ kull tqala” hija hmerija, izda huwa veru li
minhabba bdil fir-rieq matul it-tqala, snien diga mhassrin isiru aktar
fragli. Ghalhekk I-igjene dentali tajba hija importanti hafna matul dan
il-perjodu. Fi kwalunkwe kaz, ahna nirrakkomandaw li inti zzur
lid-dentist tieghek ghal ezami fil-bidu tat-tqala.

Sagajn minfuhin

Dan huwa dovut minhabba z-zieda fl-ilma fit-tessut tal-gisem.

Meta z-zraben ma jigukx aktar, ipprova nagqas il-konsum tal-melh
kemm jista’ jkun possibli. Barra li jzomm I-ilma fit-tessut tal-gisem,
il-melh jirrapprezenta piz ghas-sistema kardjo-vaskulari u jinkoraggixxi
z-zieda fil-piz.
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