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Awon K6ko Miran ti o se Pataki
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Imot6to se pataki lati dena arun igbegbuuru
ati awon aisan miran.

Lo ohun élo1dana ti o mo, ki o si ko ounje re
pamo siibitio mo.

Se eran, eja ati eyin re jina daradara.

Sin ewébe re, ki o si se loju ese fun igba die ki
osijeloju ese ki erdja ti o wa ninti re lee wulo
fanarare.

Fo awon éso ati ewébe ki o to ja won ati kio
to maa je won.

Fo owo re pelu ose ati omi ki o to maa se
ounje atilehin tiobaloile igbonse atiti o ba
foidiomore.

Maa sinmi daradara, kio sisafunisetioba
nira, paapa laarin ost meta to ku ki o to bimo
ati osu meta akoko ti o ba bimo tan.

Lati le dena arun iba, rii pe o nsun labe apo
efon ti o ti ni 60gun lara ni alaale.

Tio baniaisan iba, gba ile iwdsan lo ni kiakia.
Lo 60gun aran onikoéro lati gboogun ti ejo
inu tabi aran ati lati dena aito gje.

Ma se lo ohunkdhun ti o ni oti lile, nakotiki
tabi taba ninu.
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Ounje ati ltoju Arun Kogbooguntia
npe ni HIV
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Mo ipo tiilera re wa nipa arun kogbdogun, HIV. Ki o si to le mo eléyii
o nilati se aayewo.

Tio batiniarun HIV, lo ri eniti 0 nse améjutd re ti o si le toju re, ki o si
se alaaye ona ti o daraju lati fun omo re ni ounje.

Ti o ba ti ni arun HIV, o nilo ounije sii lati le fun o ni agabra si.
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Dabobo ara re ati omo re lowo arun HIVati awon arun miran ti
eniyan le ko nipa ibalopo nigba ti oba wa nint oyun ati lakoko ti o
ban fin omo ni omu nipa si se ere ife lona ti o dara ti 0 boju mu.

Lo roba idabobo nigba gbogbo ati bi o ti ye
kio lo. Yoju si eniti o le fun o niimoran lori
eto fetosomo bibi.

This brochure was adapted and updated for UNICEF New York from material developed by
University Research Co., LLC in Tanzania, Kenya, Malawi, and recently in Uganda under the
NulLife Program: USAID Cooperative Agreement 717-A-00-08-00006-00. February 2010.
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Rii pe o nje ouinje tio dara

Ohun tionilatimo
e , e 7

i
r

- -:.”-.~..

Nigbati o ba loyun, mda jeun ni eemeta lojumo, ki o si tun maa je
ounje kekéré kan tabi “ipanu” le sii (ounje ti a nje [darin ounje gidi
gan).

Ni akoko ti o nfun omo lomu, ma je olinje lemeta ki o simaa je
ounje kekéré tabiipanu leméji lojumo.

O ko nilo ounje kan pato ki oyan re to ni omi.
Osoro abiléko nilo ounje, itoju ati isinmi ti o po sii.

Mu opolopo nkan olomi.

Se apero ounje ti o ni
gbogbo ohun ti ara nfe

Awon ounje ti o nfun nilagbéra bii
ounje onikoro bii agbado, iresi, gero ati
baba ati ounje ti o maa nri bi gbongbo
bii ege ati anamo.

Ounje timaa ndabobo aratiosi

kun fan fitami E ni éso ati ewébe bii
mangoro, ibepe, osan, ewe bii olomi
aro, karoti,anamo ti o maa ndun, ati
ewe Ugu ati awon éso miran ati ewébe
bii ogede, ope dyinbo ati awon eso
orisiirisii miran.

Ounje ti o nmu ara dagba ti o nfa kale bii
ewa, epa ati awon miran ti o ri bee
ati eso bii sisami.

Ounje tionmuaradagbatialeeri
lara eranko bii eran, adie, eja, edo, ati
eyin ati awon ohun mirantialeeri
lara eran osin.

Ounje ti o nje ki ara maa jolo, ounje
elepo bii bota, epo pupa ati awon ti o
wa niisori yii maa nran ara lowo lati
gbe awon fitami kan wo inu ara ati
lati tun fun wa ni agabra sii.

Dabobollerare

Oloyun ati obinrintio
nfun omo loyan ni lati:
% Lofunitoju alaboyun, o kéré tan

ni emerin ninu oyun, ki o si bere
laarin ostu meta akoko.

Z Maa mu opolopo omitio bamo
% Yago fun mimu tii tabi kofi ninu
oyun.

Awon éroja asaralére
wo lo nfe?

%= Onilo 00gun eje onikdrd nind oyun, o si nilati maa lo
lehin ti o ba bimo tan o kéré tan osu meta.

#= Maa lo 60gun eje onikord peld ounje ki o le teté ma
woinuara

#= Maaloiyo ti éroja re pe nigbogboigba lati
dena ifasehin ninu eko kiko, idagbasoke

ti o nfale, ati aidagba daradara omo ati
gbegbe niorgniyd omo.

2 Mu fitamin E onikéro ni kete lehinibimo
tabilaarin ose mefa lehin ti o bi omo tan lati rii
daju pe omo re naa ri Fitamin E yimu nind omi
oyan.




