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ጽቡቕ ምጅማር

ጥዑይ ቊርሲ ምምጋብ፡ መዓልትኹም ጽቡቕ ከምእትጅምሩ ይገብር፣ ነታ ሓዳስ መዓልቲ ዘድሊ 
ጸዓት ድማ ንኣካልኩም ይህብ። ኣብ መዓልቲ ብስሩዕ ብቐጻሊ ምምጋብ፡ ንዓኹም ዝጠቅም 
እዩ። ብዙሓት ሰባት፡ መጠን ሽኮር ዶሞም ዝቀያየረሉ ግዜ ከምዝውሕድ ይገብር፣ ብገምጋም ኣብ 
ነፍስወከፍ ሰለስተ ሰዓታት ብስሩዕ ምስዝምገቡ ድማ ውሑድ ናይ ምጥማይ ስምዒት ይህልዎም። 
ስሩዕ ልምድታት ኣመጋግባ፡ ነቲ ኣብ ዕዳጋ እትሽምትዎ ምግብኹም ኣብ ምውጣንን ፈሊጥኩም 
ምርጫ ምግብታት ንኽትገብሩን የቕልለልኩም። 

ኣስቤዛ ምግቢ ብምጥቃም ምሉእ ምግቢ ምድላው፡ ንብዙሓት ሰባት ብግብሪ ዝለማመድዎ ነገር 
እኳ እንተኾነ፡ ኲሉ ሰብ ግን ኸመይ ከምዝኽሸን ዝፈልጥ ኣይኮነን። ምኽሻን ምግቢ ክትጅምሩ 
ምስእትደልዩ፡ መባእታዊ መጽሓፍ ምድላው-ምግቢ ወይ ንሰሙን ዝኸውን ሳንጣታት ዝመልኤ 
ኣስቤዛ ምግብን ኣገባብ ኣሰራርሓ ምግብን ምህላው፡ ዓቢ ሓገዝ ክኾነኩም ይኽእል እዩ። ድኳናት፡ 
እተዳለወ ምግቢ ይሕዛ እየን።

ጠቓሚ መባእታዊ መጽሓፍ ምድላው-ምግቢ

Vår kokbok, COOP provkök, Nordstedts förlag

Rutiga kokboken, Ica bokförlag

Portionen under tian : bra mat för dig, din plånbok och 

planeten, Hanna Olvenmark

ኣሕምልቲ፡ ፍረታትን ጉምጠጥን (ቤሪን)

ኣብ ነፍስወከፍ እንምገቦ ምግቢ፡ ንኣሕምልቲ፡ ፍረታትን ጉምጠጥን ምውሳኽ፡ ነቲ ምግቢ 
ሕብራዊ፡ ንጥዕና ዝሰማማዕን ጥዕና ዝህብን ይገብሮ። እቲ ሕብርታት፡ ኣብ ኣካልና ናይ ምክልኻል 
ጽልዋ ዝህብ ካብ ምምራዝ ዝከላኸል ተፈጥሮኣዊ ንጥረ-ነገራት ዝሓዘ ስለዝኾነ፡ እተፈላለየ 
ሕብርታት ዘለዎ ፍረታት፡ ጉምጠጥን ኣሕምልትን ተመገቡ። መዓልታዊ፡ 500 ግራማት 
ፍረታት፡ ጉምጠጥን ኣሕምልትን ምብላዕ፡ ጥዑይ ሚዛን ከምዝህልወኩም ኽገብር ይኽእል። 

እቲ ኣብ ፍረታት/ጉምጠጥን ኣሕምልትን ዝርከብ ጽሕጊ፡ እቲ 
ካብ ምምራዝ ዝከላኸል ንጥረ-ነገራት፡ ቪታሚናትን ማዕድናትን፡ 
ከምዚ ዝስዕብ ምዃኑ ትፈልጡ’ዶ፧ ... 

 ♥ ኣብ መጠን ሽኮር ደም  
እወታዊ ጽልዋ ኣለዎ፧

 ♥ ንስብሒ ደም የጉድል፧
 ♥ ጸቕጢ ደም የጉድል፧
 ♥ ኣብ መዓንጣ ኣብ ዘሎ ባክተርያዊ ብቑሊ  

እወታዊ ጽልዋ ኣለዎ’ዶ፧
 ♥ ንዓቕሚ ምክልኻል ሕማም የሐይል፧

ንኣሕምልቲ፡ ፍረታትን ጉምጠጥን ከምቲ ዘለዎ ምምጋብ ጥራይ ዘይኮነስ፡ ከሺንኩም 
ክትጥቀሙሉ ትኽእሉ ኢኹም። ቅለውዎ፣ ብማይ ኣብስልዎ፣ ኣብ ፎርኖ ሰንክትዎ፣ ብሓዊ 
ጥበስዎን ባርበኲ ግበርዎን። ዝበረደ ኣትክልቲ ልክዕ ከም ሓድሽ ኣትክልቲ እዩ።  ብዂሉ 
ኣገባባት ሓድሽ ዓይነት ፈትኑ።

ን500 ግ  

ፍረታት/ጉምጠጥ ከምኡውን 

ኣሕምልቲ ብኸመይ ትምገቡ 

3 ፍረታት፡ ን2 ግዜ ዝውሰድ ኣሕምልቲ፡  

200 ሚሊ ጉምጠጥ = 1  ፍሩታ  

ን1 ግዜ ዝውሰድ ኣሕምልቲ = 1 ናይ 

ምሉእ ኢድ ዓቐን 

እትበልዕዎ ምግቢ፡ ንኲነታት ጥዕናኹምን ኣስናንኩምን ይጸሉ እዩ። ጥዑይ ሚዛን 

ሰብነትን ንኣካልኩም ንዘድሊ መኣዛታት ዝህብ ጥዑይ ልምድታት ኣመጋግባን 

ከምዝህልወኩም ብምግባር፡ ን2ይ ዓይነት ሕማም ሽኮር፡ ንመትነ-ልባዊ ሕማማት፡ 

ካልእ መንሽሮታትን ሕማቕ ኲነታት ጥዕና ኣስናንን ንኸትከላኸሉ ክሕግዘኩም 

ይኽእል። እቲ ዘለኩም ልምድታት ኣመጋግባ፡ ንኣከባብን ክሊማን ድማ ይጸሉ እዩ።

ናይ ኣሕምልቲ ምግቢ ወይ ንብዙሕ ኣሕምልቲ፡ 

ፍረታት፡ ጉምጠጥን ዘይተመስርሐ እኽልን 

ዝሓዘ እተወሃሃደ ምግቢ፡ ኣብ ኣከባብን ክሊማን 

(CO2e) ትሑት ጽልዋ ኣለዎ።



ዓሳ
ኣሪንጋ፣ ስገምሪ፣ ሳርዲን፣ ሳልሞን ወይ ድርዓዊ ዓሳ ኣብ ልዕሊ ምግቢ ብምንስናስ ፈቲንኩም 
ትፈልጡ’ዶ፧

ንኣብነት ዝበሰለ ዓሳ ምስ ጸብሒ እንቛቑሖ፡ ብሓዊ ዝተጠብሰ ዓሳ ምስ ዝሑል ጸብሒ፡ 
እተጠብሰ ቅላጥ ዓሳ፡ ሰላጣ ድርዓዊ ዓሳ፡ እተቐልወ ዓሳ ምስ ኣሕምልትን ኑድል ዝዓይነቱ ፓስታን 
ገይርካ ንዓሳን ድርዓዊ ዓሳን እተዳልውሉ ብዙሕ መገድታት ኣሎ - ንሱሺ’ኸ ዘይትፍትንዎ፧ 

ዓሳን ድርዓዊ ዓሳን፡ ብቪታሚን ዲ ከምኡውን ማዕድናት ኣዮዲንን ሰለንዩምን ሃብታም እዩ። 
ከም ሳልሞን፡ ኣሪንጋን ስገምቲን ዝኣመሰል ዘይታዊ ዓሳ፡ ካብ ሓደጋ መትነ-ልባዊ ሕማማት 
ንዘጉድል DHA፡ ፍሉይ ኦሜጋ-3 ፋቲ ኣሲድ ዝሓዘ እዩ። 

ኣብ ሰሙን ካብ 2–3 ግዜ፡ ዓሳን ድርዓዊ ዓሳን ከም ቀንዲ ስሩዕ ምግቢ ክትምገቡ 
ብዝተኻእለኩም ጽዓሩ። ሓበሬታ (ማርካ) MSC፡ ዓሳ ብውጽኢታዊ ኣገባብ ከምእተገፈ ከምኡውን 
ንዕብየትን ስራሕን ሓንጐል ድማ ጽቡቕ ከምዝኾነ ዘርኢ እዩ።

ናይ ጥዑም ማይ ዓሳን ካብ ባልቲካዊ ባሕሪ እተገፈ ዓሳን፡ ልዑል ዝመጠኑ ኣከባብያዊ መርዝታት 
ክሕዝ ይኽእል እዩ። መርበብ-ሓበሬታ ሃገራዊ ወኪል ምግቢ ስዊድን (Swedish National Food 
Agency)፡ ዝተፈላለየ ዓይነታት ዓሳ ንኽንደይ ግዜ ኽትምገቡ ከምእትኽእሉ ምኽሪ ዝህብ እዩ። 
www.slv.se

ስጋን እተመስርሐ ስጋን
ስጋ፡ ብዙሕ መኣዛታት ዝሓዘ ክኸውን ከሎ፡ ብፍሉይ ድማ ኣብ ናይ ጥንሲ ዕድመ ንዝርከባ 
ደቀኣንስትዮ፡ በጽሕታትን ቆልዑን ቀንዲ ምንጪ ሓጺን እዩ። 
 ሓያለ ዝዓቐኑ እተኸሸነ ቀይሕ ስጋን ፍርያት እተመስርሐ ስጋን ኣብ ነፍስወከፍ ሰሙን ምምጋብ፡ 
ንሓደጋ ገለ ዓይነታት መንሽሮ ከምኡውን ንሓደጋ መትነ-ልባዊ ሕማማት የዐቢ እዩ። ቀይሕ ስጋ፡ 
ካብ ኣሓ፡ ሓሰማ፡ ገንሸልን እንስሳ ኣራዊትን እተረኽበ ማለት እዩ። ሃገራዊ ወኪል ምግቢ ስዊድን 
ከምኡውን ማዕከን መጽናዕቲ መንሽሮ ዓለም (World Cancer Research Fund)፡ ኣብ ሰሙን 
ካብ 500 ግራም ንላዕሊ ቀይሕ ስጋ ዘይምምጋብ ከምኡውን እቲ እተመስረሐ ስጋ ድማ ኣብ መኣዱ 
ውሑድ ክኸውን ከምዝግብኦምን፡ ለበዋ ኣቕሪቦም። 
 እቲ ቅኑዕ ዓቐን ብገምጋም ከባቢ 3/4 ከብዲ ኢድኩም እዩ።
መፍረ ስጋ፡ ኣብ ኣከባብን ክሊማን ዓቢ ጽልዋ ኣለዎ። ብዙሓት ሃገራት – ሽሕ እኳ ኣብ ስዊድን 
ኣይኹን – ብዙሕ ጸረ-ነፍሳት፡ ንእንስሳታት ንምዕባይ ይጥቀማ እየን። መፍረ-ስጋ ድማ እወታዊ 
ኣከባብያዊ ጽልዋ ክህልዎ ይኽእል እዩ። ሳዕሪ ማእረርቲ እንስሳታት፡ ንቦታታት መጋሃጫ ክፉት 
ንኽኸውን፡ ስለዚ ድማ ብዝሑነት ስነ-ህይወት ከምዝህሉ ንኽኸውን ይሕግዙ እዮም። ስጋን 
እተመስረሐ ስጋን ኽትመርጹ እንከለኹምን፡ ብዛዕባ ገዛእ-ርእስኹምን ኣከባብን ሕሰቡ።

ንብዝሒ ዓቐን ስጋ ብኸመይ ተጉድሉ

ነቲ ኣብ ሰሙን እትምገብዎ ገለ ናይ ስጋ መኣድታት፡ 

ከም ኣማራጺ ብኣሕምልቲ ተክእዎ።  ብእተመትረ 

መኣድታት ስጋ ከምኡውን ብጸብሒ ባልዶንጓ፡ 

ብርስን፡ ኣሕምልትን ናይ ሱር ኣሕምልትን 

ኣመቅርዎ።



ስብሒ

እተፈላለየ ዓይነታት ስብሒ – ዝጀብጀበ (saturated)፡ 
ዘይጀብጀቡ (unsaturated) ከምኡውን ብብዝሒ ዝጀብጀበ 
(polyunsaturated) – ኣብ ኣካልና እተፈላለየ ስርሓት ኣለዎ፣ 
ኣብ እትምገብዎ ምግቢ ዘሎ ስብሒ ካብ እተፈላለየ ጉጅለታት 
ምግቢ ክኸውን ጽቡቕ እዩ። ኣብነታት እተፈላለየ ክፍልታት 
ስብሒ ዘለዎም ምግብታት፥ ዘይታዊ ዓሳ፡ ካብ ዝበሰለ 

ፍረ ዝወጽእ ዘይቲ፡ ዘይቲ ኣውሊዕ፡ ፍረታት፡ ለውዚ፡ ካዕካዕን ውጽኢታት ጸባን እዮም። 
መብዛሕቱ’ቲ እትምገብዎ ስብሒ፡ ካብ ኣትክልቲ ዝመጽእ እንተኾይኑ፡ ንጥዕናኹም ጽቡቕ 
እዩ። 

ስብሒ፡ ኣካልኩም ብስብሒ ንዝሓቁ ቪታሚናት ኤ፡ ዲ፡ ኢ ከምኡውን ኬ ንኽወስድ 
ከምኡውን ንዋህዮታት ንምህናጽን ንምጽጋንን ከምኡውን ሆርሞናት ንምፍራይን ይሕግዝ። 

ስብሒ፡ ኣብ ምኽሻን ምግቢ ንጣዕሚ’ቲ ምግቢ ዝስከም ኣገዳሲ ባእታ እዩ። እዂል ዓቐን 
ክንወስድ ዝበለጸ እዩ፣ ብዙሕ ዝዓቐኑ ስብሒ ድማ ንጣዕሚ’ቲ ምግቢ ዝውስኽ ኣይኮነን። ኣብ 
ምግቢ ዝርከብ ስብሒ፡ ስምዒት ጽጋብ ከምዝህልወኩም ይገብር፣ ንስምዒት ጥምየት ድማ 
የጉድል። 

ስብሒ፡ ብዙሕ ካሎሪ ኣለዎ። ሽሕ እኳ ንዂሉ ዓይነት ዘካተተ ምግቢ እንተተመገብኩም፡ 
እቲ እትወስድዎ ካሎሪ ኣዝዩ ልዑል እንተኾይኑ፡ 
ሚዛን ንከተጉድሉ ከቢድ ክኸውን ይኽእል እዩ።

እቲ ኣብ ዘይታዊ ዓሳን ካብ ዝበሰለ ፍረ ዝወጽእ 
ዘይትን ዝርከብኦሜጋ-3 ፋቲ ኣሲድ፡ ንህይወት 
ኣገዳሲ እዩ። ኣካል፡ ነዚ ባዕሉ ከፍርዮ ኣይክእልን እዩ፣ 
ስለዚ፡ ብመገዲ ምግቢ ወይ ካልእ ተወሳኺ መኣዛዊ 
ምግቢ ክውሰድ ይግባእ። 

ዘይተመስርሐ እኽልታት
ዘይተመስርሐ እኽልታት፡ ኲሉ ክፋላት ኣኽሊ ማለት – ሓነዂ-ዘርኢ (endosperm)፡ 
ብቚሊ (germ) ከምኡውን ገፈል (bran) - ዘለዎ ማለት እዩ። እዚ፡ ምሉእ ትሕዝቶ 
እኽሊ ወይ እተደቚሰ ወይ እተጣሕነ ኣኽሊ ክኸውን ይኽእል እዩ። ዘይተመስርሐ 
ፍርያት እኽሊ፡ ብዙሕ መኣዛዊ ጽሕጊ ዝሕዝ ኮይኑ፡ ብሓጺን፡ ፖታስዩም፡ ማግነዚም፡ 
ፎሊክ ኣሲድን  
ከም ቪታሚን ኢ ከምኡውን ፈኖል ዝኣመሰለ ንምምራዝ ዝከላኸል ንጥረ-ነገራትን 
ሃብታም እዩ። ኣብነታት ናይቲ ን 
ልዕሊ 70% ዘይተመስርሐ ኣኽሊ ዝሓዘ ፍርያት፥ ደረቕ ሕብስቲ (ክሪስፕብረይድ)፡ 
ገዓት፡ ፍረ ስርናይን ቡናዊ ሩዝን እዩ። ብዝተኻእለ መጠን፡ ልዑል ትሕዝቶ 
ዘይተመስርሐ እኽሊ ዝሓዘ ምግቢ ምረጹ።

ጨው
ኣዮዲን ዘለዎ ጨው፡ ኣገዳሲ ምንጪ ኣዮዲን ኮይኑ፡ ምግቢ ንምሕቓቕን ኣካል ንምህናጽን 
(ሜታቦላዊነት) ኣድላዪ እዩ። ኣዮዲን፡ ኣብ ዕጽዋታዊ ጨው፡ ናይ ቅርፍቲ ጨውን ደረቕ 
ጨውን ከይህሉ ይኽእል እዩ። ኣዮዲን ዘለዎ ጨው ምጥቃም ኣገዳሲ እዩ። ብሓፈሻዊ፡ 
ካብቲ ዝግብኣና ንላዕሊ ዕጽፊ ጨው ንምገብ ኢና። ካብቲ እንምገቦ ኲሉ ጨው፡ 
60–70%፡ ከም እተመስርሐ ፍርያት ስጋ፡ ጅብና፡ እኽልታት፡ ሕብስቲ፡ መኣዛዊ ስብሕን 
ስሩዕ ምግብን ዝኣመሰለ ድሉው ምግቢ ዝመጸ እዩ። ውሑድ ጨው ዘለዎ ምግቢ 
ምምጋብ ጽቡቅ እዩ። ምግቢ ኽትሽምቱ ከለኹ፡ ክንደይ ዓቐን ጨው ከምዘለዎ ንዘርኢ 
ሓበሬታ ተዓዘቡ።

ዝስተ ነገር
ማይ፡ ኣብ ኲሉ ምግብታትን ኣብ እንጸምኣሉ ግዜን እንሰትዮ ብሉጽ ዝስተ ነገር እዩ። 
ቡንን ሻህን፡ ንምምራዝ ዝከላኸል ንጥረ-ነገራት ኣለዎ፣ ምሉእ ጽልዋ ድማ ኣለዎ፣ ሓንቲ/
ውሑድ ኩባያ ንመዓልቲ ምስታይ ጽቡቕ እዩ። ምቊር መስተ፡ ልስሉስ መስተ፡ ትሑት 
ኣልኮል ዘለዎ መስተ፡ ስብቆ ሮስሂብን ምቊር ርግኦን፡ ኣብ ሓደ ብኬሪ ብገምጋም 
8 ማንካ ሽኮር (200 ሚሊ) ኣለዎ። 
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ጣዕሞት 
ጣዕሞት ኣብ እትበልዕሉ እዋን፡ ኮፍ ንኽትብሉ፡ ንኽትዘናግዑ ከምኡውን ንተንቀሳቓሲት 
ተሌፎንኩምን ታብለትኩምን ኣርሒቕኩም እተቐምጥሉ ግዜ ይሃልኹም። ተሃዊኽኩም እንከለኹም 

ወይ ኣብ ተሌፎን፡ ታብለት፡ ኮምፕዩተር ወይ ተለቪዥን ኣተኲርኩም እንከለኹም ምግቢ ምብላዕ፡ 
እንታይ - ክንደይ ዓቐን - ትበልዑ ከምዘለኹም ኲሉ ግዜ ኣይትፈልጡን ኢኹም። እትምገብሉ ግዜ 

ውጥን ምውጻእን ኣብ መንጐ እትበልዕዎ ጣዕሞትን፡ ሓፈሻዊ ጣዕሞት ንኸይትበልዑ ንኸተወግዱ 
ወይ ኣብ ዝቕጽል ቀንዲ ምግቢ ድማ እቲ ቕኑዕ ዓቐን ከምእትምገቡ ኽገብር ይኽእል እዩ። እቲ 
እትምገብዎ ዓቐን ምግቢ፡ ኣብቲ ዘድልየኩም ዓቐን ጸዓት/ካሎሪ ዝምርኮስ እዩ፣ ኣብ ጣዕሞት50–200 

ኪሎካሎሪ፡ ንመብዛሕቱ ሰብ ብገምጋም እኹል እዩ። ሽኮር፡ ንኣስናንኩም ይኹን ንኣካላትኩም ጽቡቕ 
ከምዘይኮነ ዘክሩ። ውሑድ ዓቐን ዶልሺ፡ ምቁር ሕብስቲ፡ ጀላቶን ምቁር መስተን፡ ንዘሎና ጥሜት 

ዘየዐግብ ብዙሕ ሽኮር ይህበና፡ እሞ ኸኣ ‘ካሎሪ ዘይብሉ’ (መኣዛዊ ጥቕሚ ዘይብሉ ካሎሪ) እዩ። 

ካሎሪ ጥራይ እምበር መኣዛዊ ትሕዝቶ ዘይህቡ መግብታት ኣየኖት 

እዮም፧ ንጥሜትኩም ብዝበለጸ ዘዕግቡ ምግቢ ኣየኖት እዮም፧

ኣብ መዓልቲ ዝብላዕ ስሩዕ ምግብታትን ጣዕሞትን፡  
ናይ ምግቢ ግዜ እዩ። ኮፍ ንኽትብሉ፡ ንተሌፎንኩም ኣርሒቕኩም 
ንኸተቐምጥዋን ኣብ ምግብን ከባቢኹምን ንኸተተኩርን ግዜ ሃቡ።  

ብእተቐረበልኩም ምግብ ተፈስሁን ሓድሽ ጣዕሚ እንተልዩ ድማ ርኣዩን።

50 ኪሎካሎሪ 

ብእተፈላለየ መገድታት 

200 ኪሎካሎሪ 

ብእተፈላለየ መገድታት

እቲ እትመርጽዎ ጣዕሞት፡ ኣብ ጥዕናኹም ኣገዳሲ እዩ! 

1 ኣብ ልዕሊኡ እተነስነሰሉ ፈኲስ እምበቲቶ 

ከምኡውን ኣትክልቲ፡ 1 ፍሩታ

ኣትክልቲ፡ 100 ሚሊ ርግኦ፣ 1 ፍሩታ

200 ሚሊ ርግኦ፡ 150 ሚሊ ጥረታት

1 ንእሽተይ ሆትዶግ ምስ ሕብስቲ

½ ካብ ክዮስክ/ካፈተርያ እተረኽበ ዶልሺ (ማፊን)

100 ሚሊ ጀላቶ

50 ግራም ምቊር ምግቢ

1 ፍሩታ ወይ 200 ሚሊ ጉምጠጥ

1 ድሩቕ ሕብስቲ ምስ ሓድሽ ጅብና፣ ኣብ 

ልዕሊኡ እተነስነሰሉ 2 ድሩቕ ሕብስቲ 

ከምኡውን ኣትክልቲ

100 ሚሊ ርግኦ

1 ንእሽተይ እንቛቚሖ

1 ችኮላታ ዝመልኤ ብሽኮቲ

2  ‘Marie’ ዝብሃል ዓይነት ብሽኮቲ

10 ግራም ችኮላታ



ጥዑይ ሚዛን ሰብነት

ንBMI ትቕምርዎ 
 	  	 ሚዛን ሰብነት ብኪሎ ግራም
BMI =ቊመት ብሜትሮ × ቊመት ብሜትሮ	  

ዓቐን መዓንጣኹም ትፈልጥዎ’ዶ፧ 
ዓቐን መዓንጣ ምውሳኽ ማለት፡ ሓደጋ ሕማም ምውሳኽ ማለት እዩ።

ዓቐን መዓንጣ – ደቐኣንስትዮ  ዓቐን መዓንጣ – ደቀተባዕትዮ

ትሑት ሓደጋ <80 ሴሜ	 ትሑት ሓደጋ <94 ሴሜ

ልዑል ሓደጋ 80–88 ሴሜ 	 ልዑል ሓደጋ 94–102 ሴሜ

ብርቱዕ 	 	 ብርቱዕ

ልዑል ሓደጋ >88 ሴሜ 	 ልዑል ሓደጋ >102 ሴሜ

መዝገብ ምግቢ
መዝገብ ምግቢ፡ ንልምድታት ኣመጋግባኹምን ምግብኹምን ንኽትፈልጡ 
ክሕግዘኩም ይኽእል እዩ። ኣብ ምሉእ መዓልቲ ንእትመግብዎን እትሰትይዎን ኲሉ 
ነገር ብጽሑፍ ሕዙ። ንዓቐንን እትምገብሉ ቦታን ከምኡውን እናተመገብኩም ካልእ 
ነገር ትገብሩ እንተነይርኩም፡ ንኣብነት ተለቪዥን ትርእዩ፡ ማኪና ተሽከርክሩ፡ 
ብተሌፎን ትዛረቡ እንተነይርኩም ብጽሑፍ ግለጽዎ። ብዛዕባ ዘለኩም ልምድታት 
ኣመጋግባ፡ ምርጫታት ምግብን ስሩዕ መኣድን ክትዘራረቡ እንተደሊኹም፡ ናብ ወሃቢ 
ኣገልግሎት ጥዕና ኣብ ኣትኸድሉ ግዜ ንመዝገብ ምግቢ ተማልእዎ።

ንመዝገብ ምግቢ፡ ብዝጥዕመኩም ኣገባብ - ኣብ ፍሉይ ቆጽሊ ወረቐት፡ ኣብ 
ኖትቡክ፡ ኮምፕዩተር፡ ተንቀሳቓሲት ተሌፎን፡ ኣፕሊኬሽናት ወዘተ - ክትሕዙ 
ትኽእሉ ኢኹም።

ሰዓትምግቢቦታ

 (ምግቢ፡ ስሩዕ መኣድን ዓቐንን)

BMI (ትሕቲ 18–70)

ትሕቲ ሚዛን ≤18.4

ንቡር ሚዛን 18.5–24.9

ልዑል ሚዛን 25.0–29.9

ክረሻ ≥30


