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ጥዕና ዘለኩም ንኽትኮኑ 
ኽትገብርዎ እትኽእሉ 

እንታይ እዩ

ጥዕና ዝመልኦ ናብራ



ጥዕና ዝመልኦ 
ናብራ፥ 

ንኣካልኩምን 
ኣእምሮኹምን 

ኣብ ጽቡቕ ኲነታት 
ከምዝህሉ ምግባር 

ማለት እዩ።

እተመጣጠነ 
ምግቢ ምምጋብ፡ 

ብሉጽ ህይወት 
ንኽህልወኩም 
ክሕግዘኩም 
ይኽእል እዩ። 

ብቕኑዕ መጠን 
ክወሰዱ ዘለዎም 

እተፈላለዩ ዓይነታት 
ምግቢ ክትወስዱ 

የድልይኹም።
ትሕዝቶ ስታርች ዘለዎ 

ምግቢ፡ ፍረታትን 
ኣሕምልትን፡ ፕሮቲን፡ 

ውጽኢት ጸባን 
ስብሕን የድልየኩም።

እቲ ክትወስድዎ 
ዘድልየኩም ዓቐን፥ 
ኣብቲ እትገብርዎ 
ብዝሒ ኣካላዊ 

ምንቅስቓስ፣ ኣብ 
ዘለኩም ሕማም፣ 
ደቀንስትዮ ድማ 

ንኣብነት ነፍሰጾራት 
ምስዝኾና ኣብኡ 
ዝምርኮስ እዩ።



እኹል ማይ ምስታይ፡ 
ኣዝዩ ኣገዳሲ እዩ። ኲሉ 

ሰብ ድማ ጽሩይ ማይ 
ክሰቲ የድልዮ።

ምንቅስቓስ ኣካላት፡ ኣዝዩ ኣገዳሲ እዩ። 
ብኣካልን ኣእምሮን ሓያል ንኽትከውን 

ድማ ዝሕግዝ እዩ።

ክታበታት፡ ካብ መልከፍቲ ይከላኸል። 
ብዛዕባ’ቲ ክትወስድዎ ዘድልየኩም ክታበታት 

ዝምልከት ምስ ዝከታተለኩም ሓፈሻዊ 
ሓኪም (GP) ክትዘራረቡ ይግባእ።



ንተወሳኺ ሓበሬታ፡ ነዚ ከፊትኩም ርኣዩ፥

www.nhs.uk/live-well/eat-well/
www.doctorsoftheworld.org.uk/

ዘፍረየ ኣካል፥ 


