SAMDAISIS

1Gailgan samdaisis

'kho¥ga han

¢ |Oroloros laen tsi llona hthes
lésa -sa faro-e Furuse 0ha tsi
ra Igai kai

¢ Huilnd #khas omkhais |kha —
sa faro-i / Igbaro-e ra ga-ai kai

‘J ¢ |Oroloros Inumisa(kankers) hos
lIkhasiba llgadi Ind — gaxuses

ra samdaisis koseb ge Tllkhasib

Inumisa hos diba ra #khariro.

Samdaisis hui'nade !gai !nuriga hos !laroma:

¢ Tsoatsoas samdaisis lkha 1iri Igba-e 'naetoas
khaolgas, ge #gui ¥higude xu né faro-e ra llkhauba.

¢ Ailgh samdaisis Ikha Igam kurin tsi Ina hase

¢ Samdai-i Igui-i ge hoan xa a ¥oa*amsa *guro !nani
Ikhagu !na. INani llkhaxa-i karao, o tsoatsoa re #0na
mas lkha daisis x6lkha.

Samdaisis laesens tamas ka i o #higudi llaeb !na:

¢ IGadi COVID-19 liosa tha di ge ni ailgd Igbarona
daisis Ikha tsi lkhaubasens llgaraga ni sao: #ndi
maskersa tsi lIa lomga)

¢ |Aesen ha Igbaron ge Inasase xare-axun tsi #(na
F¥haba ha. Sams ai llaekorobe daisi i-i Igda-e Inasase
a tsT #khari¥kharibe #0rona *0.

¢ |Aeba xun ga #uru, on ge faron / lgbarona halaro ra
*0sa ni ¥haba soros !gomsiba omkhais laroma.

¢ Hana-i sa Taro-i tamas ka i o sa Igéa-e kau tama ni
is kara tamas ka i o kaise ni ¥gawasas ka, o ¥gan re
Furusib sisenao-e né Igda-i ai !aide disa ¥khawusase
F0sa llawollawos ase.

IOmlgaub lkha a dixtixa higudi
aillgause, COVID-19 khami di ge

samdaisis 'na-u ma'kharuhe tama ha!

#Uru dilgaub tsi ¥0lgaub ge a ¥ha*hasa !4 Igaisa
llkhaubas llkhasiba Gha soros !laromal

Ha as ge, InT omaridi #uruse *0s llkhasib 'na ha tamasa.
Négu ge !gom llaega.

A da kd!ga tsi #khalna linan *hasib 'na hana, !gosase
Igban, kairan tsi sorosi Inubusina
dhan tsina.

INai da ge ra ma #guilnagu huigu ra ¥oaxasa, tsis ge
NAFSANsa nés #namipe taren asa lis di websaeti
ai ni oha:

www.nhafsan.org
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@NAFSANamibia 1

#Covid19Nam E E&u =

#Covid19andnutrition
IKhatits ge sisend llkhats a +ansa sao ra !urudi tawa ni ho
www.rightstart.com.na
www.facebook.com/rightstartnam

COVID-19 Hotline: 0800 100 100

NAFSANs ge Namibiab di thdllares hia IhGihasigu khoena ra #nillkhaeba
Inandi, aitsama mabasen ha #nli¥gadi tsi Iguilguibe ¥gom*gomsa khoena
xu lamllaresasa, tsis ge llkhati a !a hoa !hibaisi nans hia #khawusa
#0lgauga larifuis ai a lammaisasa.
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Dihe ni Xun

+Un
INorasasib

¢

=

=

¢+ #U lkharaga #0na tsi
lorodomma !'nona #Gde
tsés Ina

¢ +0 lhana#an tsi hai*tina
tsés hoasa

¢ +( buinkin tamas ka i 0
llgan-e 'nakorobe, tsi #n0
Inasase llau-e

¢ Siseni loasa horoba xu
ha #0n hia vitaminn tsi
meneraln tsina 'kho¥ga
hana

¢ Sisend #06-e lorose tsits
ni sisends karao, iodensa
*0-e sisend

Kaise a loro 'khais ge Covid-19
llosa #0na xu ni hose isa,

xawets ge noxopa Inf lliona a ho
llkha, #0n !'norasa Igaub !'na ni
O_gsisenthe tama is karao. Nés ge
Fkhawusa soros omkhaisens
Igaiba a 'aroma likha.

Ne ra saogu ge koro Igaugu #in
Inorasasib digu, lligats a sao llkhaga
*#0na ai*homis tsi #0s llaegu !'na:

lAnuse dha lomgu, sai-oxdn tsi
sisenailkhaiga.

Ulgara #0na *habasa Igammi ai.
IGora ora #0n tsi llansa *(na.
Saillanllan #ana.

Sisend lanu tst Inorasa llgam-e tamas ka
i 0 sdiui Inorasasib laroma i hai*dn tsi
lhana+dna lla'na, !gosase

orasen ni 0hes karao.

Dihe Tide Xun

Ubé ra ¥hafhasa xiin sorosa omkhais
laroma héana tsi ra ¥khawu kai sa sogu tsi
sorosa omkhais llkhasiba.

+Gaes

FAuxlib Fkhawu kai ra sada sorodi llkhaubasens
Igaiba tsf lInd-amaga loro mariros Ikha ra

X0 tsi #uru #0n !aroma

Sugurib ta sisend tamas ka i o loroloro suguriba

kho#ga ha ‘Ikhai+khoneb’ tst +khon xdna.

sisend kaise loro linuiba Gha #urusib linuin
tsf olina, aillgause sunflower-i, olive-i tsi
peanut oli-i tsiha

Kai lInuib

Kai #0b lInaetihesa Inai saitoasa *(n tsi #0xa hae

llgaextna xu ¥gosen

SICES

IOmga llas

!0mga llas ge ailgi rase ra ligau llis hoan xa a
*oa*amsa da'haro !khaisa, sats tsi naun tsina
laega xu llkhaubas !aroma.

IIA sa !lgomga ligam-i tst sé-i Ikha sao ra llaegu ai:

¢ |lUis tsf tsis khaolga
¢ |Aesen ha-ets kara ko!ga llaeb ai

¢ Sa baro-ets ni tsalkhas aila, tsi Inapebats ni Glinas ailas
tst Inas khao!gas hoasa

¢ *Khari-omsa sisenus khao!ga

¢+ #*Una ai*homis ailas, lIna llaeb !na tsf inas khaolgas tsi
$0s ailas tsina

¢ |Gurun Ikha sisens khao!gas tamas ka i Igurun tsf llin lurib

¢ Salomgu a lurixa 'khaisats ni mas karao

=

Vitaminn tsi and
Mineraln Halaro rase

Sada sorodi ge #auna #0n sorosa ra omkhaina
F¥haba ha tsis ge *uruse #0s 'kharaga *(n
disa hoan xa a ¥oa¥amsa, xawets ge halaro ra
huilnasa soros omkhais !aroma ma likha.

¢ [[Aupexa 20 minutga sores !na ha re Inona tséde
wekheb !n3, sa soros Vitamin D-e ni hos !laroma.

¢ Huilna soros omkhaisa vitamin tsi meralna tsés
hoasa sisents na-0, hia Vitamin C-i, Zinc-i tsi
Selenium-i tsina 'kho¥ga hase.

¢ Hanas ni Igamlkha tamas ka i o samdaisis karao,
yster-e Uha halaro ra hui'nas !aroma xtina sisend

tamas ka i o sisend vitaminn tsi meneralna tsés
hoasa.

¢ |Gban ge llin laroma a kurusa vitaminn tsi
meneralna halaroa ¥kha!nas soros dis laroma
tsékorobe sisend llkha. lIKhati Inaetisase ra Igéan
laroma mahe #urusib tsi #0F0xase *0s loabade
sisendre, sao rana 'kho¥ga hase:

6-59 llkhagu = Vitamin A-e, ma Inani llkhagu hoaga
12-59 llkhagu = #¥Uniga !gams, ma !nani llkhagu hoaga.

5 Kurin 'naka han !'nab |[kha = Zinc-e hui'nasa
am!horos na-a.
¢ Di re #urusib sisen-ao-i / maisa-e ma Igaugu 'na-ats
né vitaminn tsi meneraln hui'nas soléana a ho llkhasa.

IGora¥ga, ¥ha+hasan as loagu
sa #Una lgaisa sorosi llkhaubas
Igaib !aroma:

+U *Uruse!

A *auna ligam-e!
Sorosise laisen!

+Uruse #(s tsin ge sa danas
furusib Ikha hui llkha.



