Pii [omka

|omka di tcaka a

¢ Kyao kx'ei tcama a tako a tcae
goe koana koana dji a — hi xa

om ku |[0am tama tcakakara
(Ixunu) tako llhomo ko te ta.

¢ |Ixae #xuma tcakara tci ta tako
|[0ama |xurika

‘J ¢ Kyao kx’ei Kancar gorocan ma

luu dji ki tako xa kyao lam xa
lomka te khoana xa qorocan dji
tama ti ta leevecan te.

Pii J]omka ki tceka lloe xo dji

¢+ Nyamoko |6a wora ha irii ci waxa |[domka to lleu thiya
djoanga a woveta.

¢ |am kuri na kuo tama |omka loan a.

¢ llu ci di pii a |x’an llhom a yam ceici nligdé oki . A
ceici nllgoe, ré xu nu yamoko |0a a llxo #u a #uka.

¢ Tcae té |[am |omka a.

¢ KOVID-19 djoanga he ¢ tcate lluu dji ataxa te [omka
tako #qoa a lléucan ka koana dji: Djee kx’am lldava
ka xoma tako lIx'ae ceu ma.

Tcate |6ana kyate txara xo a tako #u a te.
|éuca |[omkae tako mu kx’e |6a a |[éuca ca a
tako kuo xa #u #u a

¢ Tcarako khoanu |0a a kya lloe thiya #u a |'eki toyo
|xe a lluie xu.

¢ A mu tiyo ku |0a a lluiyete venu, ré a Ix’an llhai ye
tenu #x’'oa to tco khwena to céca ko xa om |0ama di
|xe #u caici a [xe kx’ama ki.

A ||géve o djoanga dji KOVID-19
ci khoana di a pii di Jomka ki

woe lloe ve.

Tcakakara kx’uié ko te a tako tcaka #u dji di #uo
kyacane té |xé di 0 a llhomo ko teé ta.

Tamaxa |u ||ae khwena oe ove tcakakara #'u kx’e.
NJi dji kerii |am dji.
Hi tiyo té lléu ko lIxao an llgéu, ré xo wo ve khwena a, an

|6ana nu takhwena taxunu an koe khwena.
Té kx’'éi yaxa ti taya muote thiya xu hi ka kdana dji tita ya
yaate nu NAFSAN khwena #xaa goe.
khoaku- khoaku xodji a n|i teo wepcaiti ci ki:

www.nafsan.org
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@NAFSANamibia 1

#Covid19Nam EE&H =

#Covid19andnutrition
Xa karo woo goé xa |u tcaka nllama ku dji a n|i ki:

www.rightstart.com.na
www.facebook.com/rightstartnam

KOVID-19 ci om #i o nomoro ma: 080 100 100

NAFSAN Namibiya ciki djao ||x’ae tén khwena, nu |eu ||acan o hé, |G na
faa n*¥am khwen také a kerii na djao tena, xana ya té xuata kx'e a yelé
n’gd témané djad té Igambara téé vé ta
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» #U0 khoaku #u a drie oro |eek ki.
+ #U|ga atako garo #u a |éena
.

« #U kuill’am a re kx'oxo a ta
|eena |e tako II'eu a |'xan |euca.

« Tco#u tako mundere xudji a
tako vitaminixa #u dji ta djama
#U.

» lleo djaoka dove a tako djaokai
tenu, Illae dove |ui hé djaokai.
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KOVID-19 he e enu xa wo goe
#Uo ki, tama |u djoanga dji a xa wo
a #uo ||eute venu |0akara,
koanama |xe kx’'am ma djexo ka.

y

He e faifi hi kx’e dji #uo di ||eu kx’e
a #uica avaci te |am.

#uo di ||eo
kx’e a

—

|leu |oakara ceu a, #u 6 avadji tako xamdjim
te om tama.

. #uo ||eu tcaka n#ga o ki.
Koaku ka kx’a #0 nu |'an #'uo ta.

. #uo n|da ||'an kara.
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Djaoka |6a ca a venu mu |0aka koana dji
tako ||xa, gare #u dji a tako |ga dji ta a kx'ua
xa #'ui te |[am.

Hii vée ta ti xo dji

Makhe- di ||hei a Ilhom xadi #uo ||oe di a #axo tako
coom ta |xé kx’am ta ndaraka.

*  Tcuara- a xa |xe kx'amo di |Jam a kurika tako xam #u
#uka cere ma khuri ka.

*  Cuka- xu qare kx'a xodji a tako |u gare #'u dji.
* |xan n||ui- Kucaxa #qa anu n||ui a ta djaoka.

* |euca kx’eu dove- a ||'an #u n#ga o dji ki.

Ceo di||xa a

Ceo di ||[xa a a taxa ||homa xa ku to xa
|leucaneé té khoana xa |[una na tama tcave.

Ceo ||xa moraka tako caka n|l [am diji ki.
||ui ko cite nu.

||leu ko ti nu tca khwen a.

Xa |0a xa xovera xa, tako xa a tcinja canu khyam a.
Tcumbiicu a djoa kara xdinu. gj
#'Uo cite |am tako #'ui canu.

[|heu xodji ta djao xuinu re #qoxodji a xoxoro na hiye
xuinu.

A xa mu kx’e & xadi ceo #qo xuata tanu.

Vitamin hé nu |u |xe ||eo
#u |oa dji)

Tem |xe kx’am ma kya ||oe thiya #’u dji a tako
tcaka khoaku #'u dji tama gyao |xekx’amo
[leu #u dji a.

¢ Qare kx’am a tcaa twendaxa miniteé |eki drié |ee veeke
ki drié |edji a tca twendaxa minité gare kx’'am a to xadi
|xeki vitamini D he té.

¢ |eu #am |eki djao kae ||oe khoaku vitamin dji a tako |u
[xe |leu #u |6a dji n|l ki mii te khoana vitamin C, Zinc
taxanu Celenium.

¢+ A xa |aaka ti ré |6bmka tenu, gyanu goama & |&na |&
tako #U vitaminixa #'u dji a. [6ana tom |énalea vitamin
anu |u |xe tco #u |0a dji a an [6an a nZ0mo ma xuihi
dji a tako ataxa ||eu |xe kx’am tcakakara xudji tako
|6ana o dji a.
6 - 59 nllgoe dji ki= Vitamini A, yele Ceici nllgoe dji a.

12 - 59 nllgoe dji ki= ceici nllgoe ma tco |aam o.
Kuu faifi kurii |0an xaaténa= |aam tco txa |u kx’a tco dji ta.

¢ #0a tco khwena a nata djaokai re ta n|l vitaminixa #u
|6a dji a.

[[hom-||hom xa di #uu kxe a to
kerii xam |xe kx’am a.

tcakakara #'uo ko te

- Caa[x’an kx’a
|xé kx’am a ||Jam caneko téee

Tcaka #'u kx’e a ||xao xam
manuma tcaka ta.



