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Manje Pou Gen Lasante
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Yon fanm bezwen manje ki gen vitamin pou | ka gen kouray pou
| travay chak jou, pou | katoujou an sante, epi pou | ka akouche san
pwoblem. Se mal manje ki lakdz fanm gen plis pwoblém lasante
toupatou sou laté. Salakdz yo gen gwofatig, yo genfeblés, yo donmaje
epi yo genyen tout |0t kalte pwoblem sante.

Gen anpil rezon ki lakoz grangou ak mal manje. Premyerezon an
se lamize. Anpil kote sou late, se yon ti ponyen moun ki gen pifo
richés ak pifo te. Olye yo pwodui manje, yo gen dwa deside plante
kafe oubyen tabak, paregzanp, paske sa ap rapote yo plislgjan. Lot
sitiyasyon ki lakoz lamize, se sistém demwatye, kote grandon bay ti
peyizan malere kek ti moso te pou yo travay e se menm grandon sayo
ki fé dappiyanp sou pifo rekot yo.

Lamizé frape medam yo pi plis. Se poutét sa, nan anpil fanmi, yo
bay medam yo mwens manje pase mesye yo, menm si se yon ti kal
manj e selman ki genyen. Konsa, pwoblém grangou ak pwoblém mal
manje p ap janm jwenn solisyon toutotan te ak 10t byen pa separe
menm jan, toutotan fanm ak gason pa jwenn menm tretman.

Malgre sa, gen anpil bagay kretyen vivan kafe, pou yo manje pi
byen, san yo pa depanse twop lgjan. Lé yo rive fe tout sayo kapab
pou yo manje pi byen, y ap ranmase plis fos. Anplis, moun ki pa
soufri ak grangou chak jou kapab plis reflechi sou bezwen fanmi yo
epi sou bezwen kominotea. Y ap kapab reflechi plistou sou jan pou
yo travay pou Yo rive jwenn yon chanjman.

> Anpil moun pat
ap malad si yo te
manje manje ki gen
bon jan vitamin epi si
yo te jwenn kont
manje.
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Manje Anpil kote sou laté, pifd moun gen yon manje yo toujou

moun manje, chak jou Bondye mete. Manje saapakoute che. Dapre
rejyon an, gen dwa se diri, mayi, pitimi, ble, manyok,

manje piplis pomdete, lam veritab, oubyen bannann. Konsa, nou jwenn
pifo vitamin ko a bezwen chak jou nan manje sa yo.

manje ak
ie Ki Men si yon moun se manje saa selman | manje, i pap
manje Ki kapab ret an sante. Moun bezwen |ot kalte manje “ki bay plis
bay fos” pou yo ka jwenn pwoteyin (ka p ede ko a devlope),
vitamin ak mineral (ki pwoteje ko a, epi ede | refe), gres ak
sik (ki bay fos).
2 Pou yon moun Nan rejim alimanté ki pi bon pou lasante yo, nou jwenn
byen nouri, fok li divés kalte manje. Ladan yo, gen kek ki chaje ak pwoteyin,
manje kont i, fok i gen lot tankou fwi ak legim ki chaje ak vitamin ansanm ak
manje bon kalte manje mineral. Se sélman yon ti kantite gres ak sik kd nou bezwen.
kap ede ko | deviope Men 1& nou gen pwoblém pou n jwenn kont manje pou n

byen epi k ap ede ko |

ez sto kot maladi. manje, | ap pi bon, si n manje manje ki gen gres ak sik pase

nou rete grangoul.

Pou yon fanm viv an sante, li pa bezwen manje tout manje ki nan
lisnou pral jwennlaa. Li kapab mele kantite manje “ki bay plisfos’
li jwenn nan zon lakay i ak manje i abitye manje.

Man']e k, bay p’lS fOS Pwodui nou jwenn nan
menm si nou pa lét chaje ak pwoteyin
konsidere dlo tankou
yon manje, dlo pwop
nesese. Lénbwe
dlo, sa bon pou
lasante nou.

-

nwa ak pistach, gen
bon valé pwoteyin

fwi chaje ak
vitamin ansanm
ak mineral
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VITAMIN AK MINERAL ENPOTAN

Medam yo, sitou fanm ansent ak fanm k ap bay timoun tete,
bezwen 5 kalite vitamin ak mineral ki gen anpil enpdtans. 5 kalite
vitamin ak mineral sayo se: fe, asid folik (folat), kalsyom, yod ak
vitamin A.

Fe

Fé bon pou san epi li pwoteje ko a kont anemi (san pov). Yon
fanm bezwen anpil fé pandan tout lavi li, espesyal man pandan tout
aneli gen rég li chak mwa ansanm ak le li ansent.

Manje sa yo chaje ak fé:

» vyann (sitou fwa, ke ak grenn vant (ren))

e sotrel, krikét, poud-bwa

* pwatann

* san

e poul

e ze

e pwason

* pwa

Manje sa yo gen Fe tou

e chou ki gen fey fonse « grennflésoley, « yanm

e pomdete wowoli grenn « dg

e chou-fle St‘WOUy e brokoli

© lantly e e fwi sék (sitou dat,

 chouBrisél (yonespeschouki * tout legim fey ki gen abriko rezen)
féyon jenn ti pye bwa) koulé vet fonse melas

*  nave e zanana

N ap kapab jwenn plisfe, si nou: > Lappibonsilé

e Kwit manje nan chodye ki fét an fe. Si nou fin manje manje ki
nou metetomat, ji sitwon vét oubyenji gwo gen f&, nou bwe ji
sitwon jon (ki chaje ak vitamin C) nan yon chadek, ji zoranj, ji

manje ki sou dife, manje a ap souse enpe
nan Fe ki nan chodye a.

sitwon oubyen ji tomat.
Vitamin C ki nan fwi sa
yo ap ede ko aitilize

* Mete yon moso fé pwop tankou yon klou feapi byen.

fé oubyen yon fé chwal nan yon chodye
manje ki sou dife. Men, fok chodyé a fet
an fe sélman. Fok fe a pa melanje ak |6t
metal.

*  Mete yon moso fé (100 % fé) tankou yon
klou fe, paregzanp, nan yon veé ji sitwon
pandan de twa éd tan. Apre sa, sikreji a =
epi bweli.
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> pak : Asid folik

a kite manje yo
pase twop tan nan dife Pou globil wouj ki nan san nou ka anfom, nou dwe jwenn asid folik.
pou yo pa pedi asid Fanm ki manke asid folik katrape anemi. Létibebe ki fék fét manke

folik la ansanm ak |6t

vitamin yo. asid folik, yo ka gen gwo pwoblem sante. Konsa, medam yo dwe

jwenn yon bon kantite asid folik € yo ansent.

N ap jwenn yon bon kantite asid folik nan:

e legimféy ki gen * vyann
koule vet fonse . pwason

* sereyal ze
+ dondjon « pwatann ak pwa
° fwa . nwa
Kalsyom
Tout moun bezwen kalsyom pou zo yo ak dan yo ka solid. Jenn
demwazel ak fanm bezwen plis kal syom toujou:

o Kasyom feren tifi vin lgj. Konsa, |€ yo gran, yap ka akouche
san pwoblém.

* |eyoansent. Yon fanm ansent bezwen yon bon kantite kal syom
pou zo tibebe akadevlope byen, epi pou zo fanm nan ak dan li ka
rete solid.

e |ey ap batimoun tete. Pou ko yon fanm fé let, fok li jwenn

133 T3 kalsyom.

* Jeyoant 2@ akleyo fin granmoun. Kalsyom bay pwoteksyon

feblés nan zo kont feblés nan zo (osteyopowoz).

Bagay sa yo chaje ak kalsyom:

* ¢t letkaye yogout * legim fey ki gen e

° fwomq koulé veét fonse
e wowoli e krab, sirik, kribich
* poudzo ¢ zanmann °

vy

P O Z Pou w ka ogmante kantite kalsyom ou
* jwenn nan manije yo, fok ou:

[

Limye soley laap ede ko
w itilize kalsydom nan pi
byen. Eseye rete nan
soléy 15 minit chak jou.
Pa bliye, se pa kanpe
pou w kanpe deyo N 7,
sélman. Reyonsoléyyo /AWA L.

dwe jwenn ak po w. /

® Kite zo oubyen po ze tranpe nan vinég oubyen nan ji sitwon
pandan kek éd tan. Apre sa, mete vineg la oubyen ji sitwon
an nan soup oubyen lot kalte manje.

® Léw ap bouyi zo pou w fé soup, mete kék ti kiye sitwon,
vinég oubyen tomat nan chodye a.

®  Fepo zetounen poud epi mele poud laak manje w ap manje.

®*  Anvan w manje yon mayi, sere | anba lacho.
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Yod

Y od nou jwenn nan manje pwoteje nou kont yon
maladi nan goj ki rele gwat. Li pwotegje nou kont
|0t pwoblem sante tou. Si yon fanm pajwenn kont
yod nan manje | le li ansent, pitit li an gen dwa fét
retade. Anpil moun gen gwat, osinon retade, nan
ZOn kote pa gen yod nan té a, nan dlo, osnon nan
manje.

e  kristase (tankou chevrét)

*  pwason

e ag (zéblanmé)

K0 nou ap jwennyod pi fasil, si nsévi ak sel ki genyod
(s&l yode), olye n sevi ak gwo sel. Nou ka manje kek
nan manje ki nan lis la oubyen tou fre oubyen seche:

*  manyok (kasav)

e chou

Moun nan zon lakay nou k ap soufri ak gwat oubyen moun retade,
gade pou n we si ministé sante piblik pataka distribiye lwil yode
nou ta ka pran nan bouch oubyen nan piki. Si sapakapab fet, nou
ka prepare yon reméd ak tentid yod (yon antiseptik nou gen chans
jwenn nan nenpot ti famasi lokal) pou kont nou. Chak gout tentid
yod gen 6 mililit yod. Pou n konpoze yon reméd pou n bwe:

Ko nou ap jwenn yon
bon kantite yod pi
fasil, si nou sévi ak sél
yode olye n sévi ak sél
nou abitye sévi a.

0-6-6-0

ki pa transparan pou n pwoteje | kont limyé.

1. Vide4védlopwop nan e 2. Lageyon gout tentid
yon po oubyen nan yon ! yod ladan |.
gwo bokal. <

Tout moun ki gen plis pase 7
ane dwe bwe yon vé nan remed
sa a, chak semen, pandan tout

’ lavi li. Sa gen anpil enpotans,
Konséve yod la yon kote ki cho epi mete | nan veso sitou pou fanm ak timoun.

Vitamin A

Vitamin A pwoteje nou kont yon maladi ki rele emeralopi (yon
maladi ki fe n pawe, |é | komanse fe nwa). Li ede n konbat kék
enfeksyon tou. Anpil fanm ansent soufri ak pwoblem emeralopi a
Savle di ke yo te manke vitamin A depi anvan yo te ansent. Medam
yo gen maladi saale ko yo oblijefé plis efo akdz yo ansent.

Leyontimoun pajwennvitamin A, li kavinavég. Siyon
fanm pran anpil vitamin A nan manje pandan li ansent, tibebe
aap jwenn plisvitamin A nan |& manman |.

Legim ki gen koulé jon
fonse, legim fey (vét)
ansanm ak dives kalite
zoranj chaje ak vitamin
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Manje p| Lé pagen anpil lajan nan kay |a, fok nou sevi ak sak genyen an
b byen. Men kék konsey nou dwe suiv pou n ka jwenn plis vitamin,
yen pou plismineral ak plis pwoteyin san n pa depanse twop lajan:
mwens 1. Manje ki gen pwoteyin. Pwa, pwa tann, lantiy ak |0t plant ki
Iajan. sanble avék yo (yo rele plant sa yo legiminéz) se bon manje ki

chaje ak pwoteyin ki pa koute two ché. Si n kite yo komanse
jémen anvan n kwit yo pou n manje, y ap gen plisvitamin. Zese
pwoteyin nou jwenn nan bét ki pi bon mache (gade nan paj 168
pou n we sanou kafe ak po zeyo tou). Fwa, ke, grenn vant (ren)
san ak pwason konn pi bon mache pase 10t vyann, aloske yo bay
fos menm jan ak tout vyann.

2. Sereyal. Diri, ble ak 10t sereyal bay plisfos si yo pamoulen yo
twop. Premye po ki sou sereyal sayo bon anpil pou ko nou.

3. Fwi ak legim. Plisfwi yo ak legimyo fre, seplisyo bay fos. Le
n oblije sere yo, se pou n konséve yo kote ki fre, kote ki pa gen
twop kléte pou yo pa pédi vitamin. Pa kwit legim yo nan anpil
dlo, paske pandan yo sou dife, vitamin legim yo pase nan dlo a
Apre sa, bwé dlo a oubyen mete | nan soup. Fey di ki sou legim
yo, tet kawot, ak tét chouflé chaje ak vitamin. Nou ka sévi aveyo
pou n fé bon jan soup. Paregzanp, féy manyok gen 7 fwa plis
pwoteyin ak plis vitamin pase rasin manyok.

Anpil fwi sovay tankou ti grenn bwachgjevitamin C ak sik natirél.
Yo kaban nou plis vitamin ak plisfos.

4. Leét ak pwodui nou jwenn nan lét. Nou dwe konséve yo koteKki
freepi ki pajwenn twop limyé. Yo chaje pwoteyin ki ede ko nou
devliope. Yo chaje ak kalsyom tou.

5. Evite depanse lajan pou n achte manje nan
bwat ak vitamin famasi. Si paran yo sevi ak
lajan yo konn depanse nan bonbon ak kola
(gazez) pou yo achte manje ki bay fos, pitit yo
ap jwenn plis sante pou menm kantite lgjan an.

Kom pifdo moun ka jwenn tout vitamin yo bezwen
nan manje y ap manje, | ap pi bon si nou depanse
& kob nou nan manje ki bay plis fos olye nou depanse
kob sa apou n achte grenn ak piki. Si noblije pran
vitamin famasi, pito nou pran grenn. Yo bay bon
rezilta tankou piki yo, epi yo koute mwen che.

Ou kaachte plismanjeki bay fos

pase manje nan bwat ak menm
kantite lajan an.
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Nan anpil kote sou laté, kék tradisyon sou rapo fanm ak manje Move lide
gen plis danje pase bon kote. Paregzanp:

_ _ o sou kesyon
Sepavretimedam yo bezwen mwensmanje pasejenn ti gason .

yo! Gen kék moun ki kwe jenn ti gason bezwen plis manje pase jenn manje
demwazel. Men se pavre! Nan pifo kominote sou late, medam yo
travay menm jan ak mesye yo, si se paplis. Konsa, yo dwe konséve
sante yo menm jan ak mesyeyo. Tifi ki manje byen epi ki ansante ap
bay de fanm solid; yap gen mwens pwoblém pou yo aprann lekol epi
mwens pwoblém nan travay yo.

Sepavregen kék manjefanm pa dwe manje, |é yo ansent ak
ey ap bay timoun tete! Nan kek kominote, gen moun ki kwé fanm
pa dwe manje tout manje tankou pwa, ze, poul, pwodui nou jwenn
nan |ét, vyann, pwason, fwi oubyen legim pandan dives perydd nan
lavi yo. Nan pami peryod sayo, nou jwenn peryod [éfi agenreg i,
peryod Iéli ansent, peryod apre le li fin akouche, peryod kote fi aap
bay yon timoun tete, epi peryod |é fi a rete (menopoz). Men yon
fanm bezwen tout manje sayo, espesyaman le| ansent ak |e | ap ba
timountete. Si | pamanje manjesayo, li kasoufri febles, li katrape
maladi, li kamenm pedi lavi li.

Se pa vre yon fanm dwe bay fanmi | manje anvan li menm li
manje. Gen moun ki kwé yon fanm dwe bay 10t moun nan kay la
manje, anvan li menm li pran kichoy. Konsa, se dénye rés manje a
fanm nan manje; anpil fwa, li pa menm jwenn ase menm. Sa a pa
janm bon pou santel. Sakapab menm danjere anpil lefanm lan ansent,
osinon le| fék sot akouche.

Si fanmi yon fanm pa ankourgje |
manje kom sadwa, fok li fétout sal kapab
pou | jwenn bon valé manje pou | manje.
Li kaoblije kdomanse manje depi [é manje
asou dife, oubyen li gen dwa sere manje
pou | manjeli & mari | pala.

Sepavreyon malad bezwen mwens
manje pase yon moun ki an sante!
Manje ki gen vitamin pa pwoteje nou
selman kont maladi |eé nou an sante.
Manje ki gen vitamin ede yon moun
malad refée. Konsa, menm manjeki bon
pou nou | & nou an sante, toujou bon pou
nou le n malad.
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Mal Manje
Ka Lakoz
Maladi

> Poun ka jwenn
plis enfomasyon sou
malarya, sou parazit
ak ve, gade nan liv

“kote ki pa gen dokte”

a oubyen nan nenpot
Iot liv sou lasante.

Kom ti demwazel ak fanm pa jwenn ase manje epi yo jwenn
mwens manje ki bay fos e yo timoun, y ap pi vit tonbe malad. Men
kek maladi moun konn trape, 1€ yo ma manje:

ANEMI

San ki nan ko yon moun ki soufri ak anemi pov anpil. Nou gen
maladi sa a, 1€ globil wouj nou disparét pi vit pase kantite tan nou
pran pou n ranplaseyo. Kom fanm pedi san tout tan le yo gen reg yo,
yo soufri souvan ak anemi depi |& yo fome (pibete) jisyo rive le pou
yo rete (menopoz). Sou chak 100 fanm ansent, 50 konsa soufri ak
anemi, paske ko yo oblijefe plis san pou tibebe k ap devlope nan vant
yo aka jwenn san pou | viv.

Anemi se yon maladi grav. Li féfanm nan pa ka lite kont tout
kalte maladi epi li diminue kapasite fanm nan pou | travay tankou
kapasite | genyen pou | aprann. Medam ki soufri ak anemi kapab bay
anpil san ley ap akouche. Yo kamenm rive mouri.

Siy ki montre yon moun gen anemi:
e Jel,langli ak zong li yo vin tou blanch
e Ligenfeblesak gwo fatig

e Tet li vire, sitou lé moun nan te chita
oubyen kouche epi li ap kanpe

* moun nan ap pedi konesans
(evanwisman) tout tan

e souf moun nan kout
e Kkél ap bat vit vit

Men sa ki lakoz anemi:

Kom ko nou bezwen fé pou | pwodui globil wouj, sele nou pa
jwenn kont fé nan manje n ap manje, nou ka pi vit trape anemi.
Men kek maladi ki lakdz moun fé anemi:

e malarya, ki detwi globil wouj yo

e |éfi yo bay anpil san:

- le yo gen reg (yon aparéy entra-iteren
(AEI) kafén pedi anpil san, léngenreg)

- léy ap akouche

- e san an pase nan dyare (disantri) akoz
parazit ak vé

- [é n gen yon ilse nan lestomak k ap bay
san

- leé n blese epi nou pedi anpil san.



Mal manje kalakoz maladi

Tretman ak prevansyon:

e Si semalarya, parazit oubyen vé ki lakoz anemi, fok nou trete
maladi sayo anvan.

* Nou dwe manje manjeki chaje ak fe (gade nan paj 167), manje
ki chaje ak vitamin A epi manjeki chaje ak vitamin C. Vitamin
sayo ap ede ko aitilize fé api byen. Legim jon fonse tankou
legim féy (vét fonse) chaje ak vitamin A. Si yon fanm pa ka
jwenn manje ki chaje ak fe, li gen dwa bwe grenn ki gen fé
ladan yo (gade nan paj 73).

e Pabweted chin, pabwe kafe, pamanje pay ki nan sereyal yo,
bagay sa yo ka anpeche ko a kapte fé ki han manje yo.

* Bwe dlo pwop (potab) pou parazit pa antre nan ko nou.

* Fébezwen nou nan latrin pou ze vé yo paantre ni nan manje ni
nan sous dlo yo. Si anpil moun nan zon lakay nou konn gen ti
ve ki rele ankilostom nan, fé tout sa n kapab pou n pa janm
mache pyeé ate.

e Apre chak akouchman, tann 2 ane pou pi piti anvan n fée Iot
pitit. Saap bako atan pou | fe rezev fé nan peryod ki separe
gWOSES YoO.

BERIBERI

Beriberi se yon maladi moun trape, 1€ yo manke vitamin Ki
rele tyamin nan (youn nan vitamin B yo). Tyamin nan ede ko afe
manje yo tounen engji. Menm jan ak anemi, medam yo konn trape
beriberi sitou ant 1& yo fome (pibete) ak Ieé yo rete. Pitit medam sa
yo konn gen maladi atou.

Moun ki trape beriberi pi souvan se moun
ki abitye manje sereyal ki moulen (tankou diri
blan, paregzanp) oubyen yon rasin ki gen
lanmidon, tankou manyok.

Siy maladi a:

*  moun nan paanvi manje

e i gen gwo feblés, sitou nan janm

e ko moun nan anfle anpil oubyen ké li rete.

Tretman ak prevansyon:

Manje manje ki gen anpil tyamin, tankou
vyand, poul, pwason, fwa, sereyal, legim, lét
epi ze. Si nan pwen mwayen, nou kablije bwé
grenn tyamin.

[

» lapwoptay
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PWOBLEM NOU KA GENYEN, SI N MANJE TWOP

% OUBYEN, SI N MANJE MOVE KALITE MANJE

lé tansyon n monte, 130 Si yon fanm two lou oubyen si | _manjetwc‘_)p gres, | ap gen plis chans
kanse, 376 pou tansyon | monte, pou | soufri ak maladi k&, pou | feyon atak, pou
atrit, 133 | gen pyé nan ren, pou | fé maladi sik epi pou | fé kék kanse. Twop

pwa ka lakoz yon moun feé atrit, yon maladi nan

janm ak nan pye.

Moun ki two lou dwefé plisespo, epi yo dwe manje

fwi ak legim olye yo tout tan manje gres ak bagay

dous. Men kék konsey nou dwe suiv pou n ka

diminye kantite grées n ap met nan ko n:

e Lénapkwit manje, eseye sevi ak mwens bé |
kwizin, bé tab, grés oubyen lwil. Nou kapab
kwit manje a nan bouyon vyann, nan bouyon
legim ak dlo.

* Wete gres nan vyann la anvan n mete li sou
dife. Pamanje po poul ak po kodenn.

* Pa manje manje nan bwat ki chaje ak gres,
tankou tchips ak krakez.

DvyaBET

Moun ki soufri ak dyabét gen twop sik nan san yo. Maladi sa a
konn pi grav, si | komanse devlope pandan moun nan jén (dyabét
jivenil). Men se moun ki gen plis pase 40 lane epi ki gwo ki trape
maladi sa aplis.

Siy ki montre yon moun soufri ak maladi sik:
e i toujou swaf.

e |i pipi souvan epi, li pipi anpil

e [i toujou grangou

> Nan peryod kote yo ° Iapvjnmég L
ansent, rged);m Yo pi )\/,it * | apfeenfeksyon nanvajenli tout tan
deviope yon dyabét

pasa nan nenpdt ki [t Apre sa, nou jwenn siy ki pi grav tankou:

peryod. S, pandan w e demanjezon
ansent, ou toujou swaf . .
oubyen w ap pédi pwa, * moun nan komanse pawe byen

kouri al we yon travaye * genkek fwa, li santi | pakafé mouvman ni ak men | ni ak pyel
sante. Li kafé yon tés » egzemanan pyel ki paka geri

pipi pou ou pou we si w . .
pa fé dyabét sikre. * moun nan gen dwa pedi konesans (nan ka ki pi grav yo)

Gen |6t maladi ki bay tout siy sayo. Pou n konnen si n fé dyabet
toutbon, nou ka fe yon tés pipi n pou kont nou. Nou ka sevi ak yon
riban papye ki rele Iristiks (Uristix). Riban sa a chanje koulé, [én
plonjel nan pipi yon moun ki fé maladi sik. Si n pakajwenn riban sa
a, nou ka a we yon travaye sante ki ka fé yon tés sik pou nou san
pwoblém




Mal manje kalakdz maladi

Tretman:

Si w gen mwens pase 40 lane epi ou fé maladi
sik, ou gen dwa jwenn tretman kay yon travaye sante. Si
w gen plis pase 40 lane fok ou komanse siveye saw ap
manje, pou w ka kontwole dyabét la byen:
e Manjeti manjeki pi lgjé yo pi souvan. Saap fe kantite sik ki
nan san w desann.

* Pamanje yon bann bagay dous
e Si wtwo gwo, eseye vin pi piti

* Pamanje manjeki chaje ak grestankou, bé kuizin, bé tab, grés
kochon ak lwil, sof si w gen pwoblém pou w jwenn kont manje
pou w manje.

Si w kapab, ou dwe vizite yon moun k ap travay nan afée lasante
pi souvan, pou w ka konnen si maladi a pap vin pi mal.

Pou w patrape enfeksyon epi pou w pa blese, netwaye dan w chak
fwa w fin manje, kenbe ko w pwop, epi toujou mete soulye nan
pyew pou w pablese. Gade menw ak pyew byen, yon fwa, chak > Kapab gen plant
jou, pou w we si w pa gen okenn nan zon lakay ou ki
blese. Si wweyonti dekale ka ede w konbat
san ankenn siy enfeksyon, maladi dyabét.

(si kote apawouj, si | pa Cheéche enfomasyon
ni anfle ni cho), kouri al nan men moun k ap
we yon moun k ap travay travay nan afé

nan afé lasante. lasante.

Chak fwa w kapab, lonje
pye w anlé. Li enpotan

Gade pye w chak jou pou
we si w gen okenn blese
ladan yo, epi si pa gen
enfeksyon.

anpil pou w fé sa, sitou si pye w komanse gen yon koulé pi

fonse pase res ko w, epi si yo komanse pok. Siy sayovledi
san an pa sikile byen nan pye w.

Lot pwoblém sante yon moun ka genyen oubyen ki ka vin pi grav si
moun nan pa manje byen:

Pou n jwenn plis enfdmasyon sou
nan lestomak, sou asid ak sou

* feblés nan zo (gade nan paj 133) lestomak boule, gade nan liv “kote
*  konstipasyon (gade nan paj 70) ki pa gen dokte” a oubyen nan yon

e jlsénan lestomak, asid ak lestomak boule lot liv sou lasante.

e tansyon (gade nan paj 130)
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176 Manje pou gen lasante

Kisa pou n
fe pou nou
manje pi
byen

Len ap reflechi sou jan pou n rive pwodui divés kalite manje,
nou dwe konsidere plizye aspe, paske pwoblem sa a gen plizye
koz. Ansanm ak kominote a, nou dwe konsidere tout desizyon
nou ka pran epi gade ladan yo ki lés ki ka bay bon rezilta.

Men kek egzanp mwayen nou ka itilize pou n ka rive pwodui
dives kalite manje. Konsey sayo ap sévi n pou n rive pwodui plis
manje epi pou n konseve manje yo nan pi bon kondisyon, pou yo
pagate. Gen kék nan teknik sayo ki bay rezilta touswit. Gen 10t
ki pran plis tan.

Kék teknik nou ka itilize pou n rive pwodui divés kalite manje

Jaden fanmi yo

Chanjman kilti apre chak rekot (wotasyon)

Apre chak rekot, nou dwe plante yon bagay ki pémét té areprann fos
tankou: pwa, pwa tann, lantiy, lizén, pistach oubyen yon Iot plant ki gen
grenn nan gous (legiminez oubyen legim ak gous).

Plante divés kalte plant. Konsa, menm si youn pa donnen, n ap toujou
jwenn kichoy pou n manje.

Jaden tout
moun
(kominote)

ane sa a, mayi |0t ane, pwa
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Kilti an teras
anpeche lavalas
bwotete aale

Magazen kominoté (koperativ)

Kominote a ka achte anpil manje
pou pi bon pri

Elvaj pwason

Konseve pwodui nou

manje nan pi bon%%u\\\\

kondisyon AN

Angre
natirel

bout metal
sayo ap
pwoteje
depo a
kont rat




178 Manje pou gen lasante

Eseye yon lide tou néef

Se patout konséy ki nan chapit saa, kap itil nou nan travay n
ap fé nan zon lakay nou. Nou ka fe kék chanjman ladan yo k ap
ede nou jwenn bon rezilta nan kominote pa nou an. Konsa, n ap
sévi ni ak moun, ni ak materyel nou genyen. Pi souvan, se selman
lé yon moun eseye yon teknik, Ii ka konnen si teknik sa a bay
rezilta oubyen si | pabay rezilta. Se lé moun nan fé eksperyans |
ap we reziltateknik li itilize a.

Lé n ap eseye yon lide tou néf, toujou komanse travay ak
yon ti kras materyél. Konsa, si eksperyans la pa jwenn rezilta
nou t ap tann nan, oubyen, si n oblije fe kek chanjman ladan I, nou
pap pédi twop. Si | mache, tout moun ap we kijan | bay rezilta.
Lésaa Yy ap kafeli anko ak plis materyél.

Men yon egzanp eksperyans ki fét ak yon lide tou néf:

> Padekourajesi w Nou tande gen yon kalite pwa, tankou pwa

f& yon eksperyans epi soya, paregzanp, ki pémét ko nou
ou pa jwenn rezilta w t devlope byen. Men eske pwasaaap

Egktiﬂgn??rnén%‘ja';avaé pouse nan zon lakay nou? Epi,

rekomanse fé menm menm si | pouse, éske moun ap —

eksperyans lan. Moun vie manje 1?

aprann ni 1€ yo reyisi W

”a”r%‘.Y?]p:]e' ni leyo Komanse plante kalite pwa 7 1)

P ISt nan s yap sa a sou yon ti moso té oubyen :;Z v/ %&

' sou 2 oubyen 3 moso té, men nan NA \p @b% By

divés kondisyon tankou: kalite et ceSesicd 1

té akapamenm oubyen yo kapa

jwenn menm kantitedlo. Si pwaadonnen, kwit

li plizye fason epi fé moun yo goute chak fwa. Si moun yo manje
| san pwoblém, plante pwa a plis men nan kondisyon ki te fé |
donnen piplis yo.

Men yon egzanp nou ka suiv, pou n we si pwa a donnen plis, I€ | jwenn angré (fimye)
kidonk poupou bét. Seyon eksperyans moun ki plante pwanan plizyéti moso téki kotakot.
Konsa, chak ti moso te resevwa menm kantite dlo ak chalé soléy. Anplis, moun nan sevi ak
yon sél kalite semans. Anvan semans nan a anbate, yo mete yon kantite fimye anba chak
ti moso té. Gade desen yo pou h wé jan moun nan te fé eksperyans sa a:

o
QY9

NE

FEP

i

san fimye 1 pél fimye 2 pél fimye 3 pél fimye 4 pél fimye 5 pél fimye

L e n gade eksperyans sa a byen, nou we gen yon kantite fimye ki fé pwa a pwofite, aloske
twop fimye se pwazon pou li. Se s&man yon egzanp. Nou ka jwenn [0t reziltalé nou fé
eksperyans pa hou.
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Lot lide sou jan pou n fé eksperyans

*  Pouyon moso térive pwodui plis manje, nou kapab plante plizye plant alafwasou i.
Paregzanp, nou kaplanteti plant ki donnen até ansanm ak plant ki montewo. Nou ka
plante pyebwa ki bay fwi nan mitan yo oubyen, nou ka plante plant ki donnen vit ak
plant ki pran plis tan pou yo donnen. Konsa, nou ka fe yon

premye rekot anvan 10t plant yo vin two gran. Kom Ii plante lam veritab

e Si n blije plante danre nou pa ka manje ansanm ak kakawo, fanmiy saa

_— R rivefe, ak menmti mosotésaa,
pou n vann, eseye Kiltive [0t plant &y yon ti lajan ansanm ak plis

manje pou plis moun manje.

plante pye pom kajou oubyen 10t pye
bwaki bay fwi, pou pye kafe nou
ka jwenn lonbray. Oubyen tou
nou ka plante manyok ansanm
ak koton.

*  Eseyedekouvri manjefotifyan
nou kapwodui san pwoblém nan
zon bo lakay nou. Konsa, nou
pa p bezwen sévi ak anpil dlo ak
anpil angre.

ANN TRAVAY POU YON BON JAN EKILIB ANT
POPILASYON AN AK KANTITE TE KI GENYEN

Se late ki pwodui pifo manje. Yon té ki byen kiltive ka pwodui
plis manje. Men menm moso te ki jwenn pi bon itilizasyon an gen
yon vale moun li kabay manje. Li pakabay plis. Yon It bo, gen
anpil peyizan, jounen jodi aki pajwenn ase té pou yo travay pou yo
ka satisfé bezwen yo oubyen pou yo ka viv an sante.

Akoz sitiyasyon sa a, gen moun ki fé konprann “fanmi ki pafe
anpil pitit viv pi byen”. Men pwoblém ekonomik yo fé anpil fanmi
mal ere we nesesite pou yo fe plizyé pitit. Paske |étimounyovingen
10-12 zan, depans fanmi an fe pou yo konn mwens pase kout men yo
menm, yo bay fanmi an. Epi, |& paran yo gen anpil pitit, yo gen plis
chans jwenn moun ki pou ede yo epi pran swen yo, le yo vye
granmoun.

Konsa, se ensekirite sosyal ak ensekirite ekonomik ki fe paranyo
santi nesesite pou yo féanpil pitit. Si nvlejwenn ekilib ant popilasyon
an ak kantite te ki genyen, se pa mande pou n mande malere sispann
fe twop pitit. Se bon jan refom agre pou n fe, se bon jan sale pou
travayé jwenn, epi se pou n fe tout [0t bagay ki nesese pou n fini ak
lamizé. Selé saaséman, tout moun ap ka pran desizyon pou yo pa
fétwop pitit. Selesaatou, n ap kaesperejwennyon ekilib ki kadire
lontan ant popilasyon an ak kantite te ki genyen.




