
እዚ ፕሮጀክት እዚ ብመንግስቲ ታዝማንያ ኣቢሉ በቲ ጥዕና ታዝማንያ ፈንድ እዩ ተመዊሉ።

ምግብን ኵነተ-ኣእምሮን (ስምዒትን)

ዝያዳ ኣሕምልቲ ብላዕ

ማይ ስተ

እኹል ድቃስ ደቅስ

ካርቦሃይድሬታት ዘየተጻጸየ 
እኽሊ ምረጽ

ስጋ፣ ጥረ እኽሊ፣ እንቋቝሖ፣  
ዓሳን ኦቾሎኒ/ካዕካዕን የጠቓልል

ብተደጋጋሚ ተንቀሳቐስ

ምግቢ ንስምዒትካ 
ብኸመይ ኸመሓይሾ 

ይኽእል?

ስምዒትካ የመሓይሽ

ጉልበት ይውስኽ

ንኽትሓስብ ይሕግዘካ
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እዚ ፕሮጀክት እዚ ብመንግስቲ ታዝማንያ ኣቢሉ በቲ ጥዕና ታዝማንያ ፈንድ እዩ ተመዊሉ።

ምግብን ኵነተ-ኣእምሮን (ስምዒትን)
ምግቢ ንስምዒትካ ብኸመይ ከም ዝጸልዎ
ምግቢ ንስምዒትካ ክፀልዎ ይኽእል እዩ። እንታይን መዓስን ከም እትበልዕ ምምሕያሽ ነዚ ዝስዕብ ክሕግዘካ 
ይኽእል ኢዩ፦

•	 ዝያዳ ሓጐስ ክስምዓካ ይገብር

•	 ዝያዳ ሓይሊ ይህበካ

•	 ብንጹር ንኽትሓስብ ይሕግዘካ

ዝያዳ ናይ ኣታኽልቲ ምግቢ ብላዕ
ገለ ካብቲ ካብ ኣታክልቲ ዝቐርብ ምግቢ፣ ኣሕምልትን፣ ጥረምረን፣ 
ፍረምረን፣ እኽልን ኦቾሎኒ/ካዕካዕን ዘርእን የጠቓልል። መብዛሕትኡ 
እዚ ዝላዓለ ጽሕጊ/ሓሰር ዘለዎ እዩ። እቶም ኣብ ዓባይ መዓንጣ ዘለዉ 
ጽቡቓት ባክተርያ ንስምዒትናን ውጥረትናን ንኽንቈጻጸሮ ይሕግዙ 
እዮም። ብዙሕ ጽሕጊ /ሓሰር ዘለዎ ምግቢ ምብላዕን ብዙሕ ማይ 
ምስታይን ነቶም ንኽንሕጎስ ዝሕግዙ ጽቡቕ ባክተርያ ዝያዳ ይድግፎም።

መዓስ ከም እትበልዕ
ትበልዐሉ እዋን ንስምዒትካ ክጸልዎ ይኽእል እዩ፦

•	 ከይበላዕካ ንነዊሕ እዋን እንተ ጸኒሕካ መጠን ሃይልኻ ክንኪ 
ይኽእል እዩ። እዚ ኸኣ ድኻም ንኽስምዓካን ገንጨርጨር 
ንኽትብልን ክገብር ይኽእል እዩ። 

•	 ካብ መጠን ንላዕሊ ምብላዕ ድኻም ክስምዓካ ክገብር ይኽእል 
እዩ።

•	 ስሩዕ ምግብን ጣዕሞትን ምብላዕ መጠን ሓይልኻን ስምዒትካን 
ንኽትቈጻጸሮ ክሕግዘካ ይኽእል እዩ። 

ኣልኮላዊ መስተን ካፊንን ደረት ግበረሉ
ካብ መጠን ንላዕሊ ካፊን ወይ ኣልኮላዊ መስተ ምስታይ እዚ ዝሰዕብ 
ሳዕቤን አለዎ፦

•	 ለይቲ ድቃስ ይኸልአካ

•	 ንኸተተኵር የሸግረካ

•	 ንስምዒትካ ይጸልዎ


