€5.3 NILAGHBU

€5.3.3.
Naghmlu differenza bejn il-loghob li nsegwu fuq il-mass media u |-loghob li
nipprattikaw ahna.

A. Hares lejn ir-ritratt, aqra, ahseb, imbaghad wiegeb.

Tllum is-Sibt 14 ta' 2014. It-tmienja ta' filghaxija. Malta donnha wiegfa. Barra
t-trig ma tara lil hadd. Kulhadd jinsab gewwa quddiem it-televixin. Fil-bars
kulhadd iffissat ihares fuq il-big screen. Qeghdin jilaghbu t-tim tal-futbol
tal-Italja kontra t-tim Ingliz. Il-loghba hija wahda fis-sensiela ta' loghbiet ta’
kwalifikazzjoni ghall-ahhar fazi tat-Tazza tad-Dinja tal-Futbol li qieghda

tintlaghab gewwa |-Brazil.

Wiehed jista' jiehu I-impressjoni li |-Maltin u |-Ghawdxin huma vera poplu

sportiv biex kulhadd waqaf jara din il-loghba futbol. Imma I-interess
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fit-timijiet tal-futbol barranin, ma jaghmilniex xi poplu sportiv. Fil-fatt,
nistghu nghidu li fil-Gzejjer Maltin ghandna problema kbira ta’ obesita, jigifieri

ta' Aixuna u xaham zejjed.

Hawn Malta, |-obesita saret problema kbira, kemm fil-kbar
kif ukoll fiz-zghar. L-obesita tigi prin¢ipalment minn zewg
affarijiet:

a) ikel mimli xahmijiet

b) nuqqas ta’ ezeréizzju

M'hemmx dubju illi l-obesita u |-hxuna zejda jwasslu ghal hafna mard. U anke

jekk ma timradx, bl-obesita ma thossokx tajjeb.

Hemm bzonn li nqumu fug taghna u niggieldu lill-hxuna zejda.

Wiegeb.

1. Spjega I-kelma ‘obesita’ bi kliem iehor.

2. Semmi zewg modi kif nistghu niggieldu lill-problema tal-obesita

a)
b)

3. Semmi tip td° ikel |li ma jghinekx biex ftkun f'sahhtek.
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4. Semmi tliet oggetti tal-ikel li ma jhaxxnux.
a)
b)
¢)

5. X'jista' jigrilu |-bniedem jekk ma jaghtix kas sahhtu u jispi¢éa ohxon hafna?

B. Wiegeb billi timla |-vojt bil-kliem moghti.

moglija nimxu f'sahhitna naqtghu

ni¢éaqalqu nimirdu hut helu

M'hemmx dubju illi I-ikel li nieklu jiddeciedi ghalina jekk inkunux f'sahhitna jew

., Jekk inkunux hoxnin jew £it. Min jiekol dejjem

il-hamburgers, i¢-¢ips fiz-zejt, ikel tal-pakketti u

ruxxmata , ma jistax ma jgharraqx sahhtu. Il-gisem

taghna ghandu bzonn nagra halib kuljum, ghandu bzonn il-haxix, il-laham u xi

ikla jekk irid ikun f'sahhtu. Irridu nieklu dieta bilan¢jata.
Imbaghad importanti hafna i . Jekk nogoghdu kullimkien
ingieghlu lill-genituri  taghna  jwassluna  bil-karozza,  jekk  ma

qatt, ma nigru qatt bir-rota, ma nghumux u jekk hlief

bil-qieghda ma noqoghdux, ma nistghu qatt inkunu . Meta

hajjitna  tispicca dejjem bil-qieghda u dejjem dewwa, nibdew

nifisna mill-ewwel u ma nhossuniex sew. Importanti li

nieklu sew u li nezeré¢itaw ruhna sikwit.
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