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Tigrinya

¥áäÑtI≠ ˚rû≠

úzAá Üäli≠ ˚èû äwAï⁄ ¨÷ ¥˚, erî,

Ceë≠ mø¨TD m≠™î Xgâü ∏ô≠ñ käƒM∏µÑ

µyB. 

TòLâi Übíû 

úzAá ¥áäÑtI, „ë„r≠ ˚rûü äúÉ¿. ¥b÷tI

¥ú møÑtI úwAhF⁄ 5 fiz ¥áäÑtI≠ 2 fiz

˚èû ∏wñÿF ¥læä. ≠„≠ñtI w÷∑ø ≠z„õ

dKI¥≠ñü◊ µtI ¥wïñÿ úƒá käƒúÑ ÷ärÛ

käƒMπn≠ ≠öÑouü ⁄â ∑úzi ¡èú üáü

käƒúÑ ÷ärÛ µyB. ƒtıÉlyB ¥áäÑtI≠ ˚èû

äúÉ¿ µyB. ƒMπn ø÷nü âlü ÜÿF™, úûni∑

ƒt¥sNg w÷∑ø ƒnKX ΩÉ tMπn µwA≠ kDÖä

käƒáfizA µ◊ä.

¨÷ ¥m›fiõ øK≠ µ≠û÷ µyB?

¥áäÑtI ¥ôrúkD=
• 1⁄2 kDõŒ µô≠ ƒbsl EáäÑtI 

• 1 kDõŒ µô≠ ƒbsl sÉ‡ 

• 1⁄2 kDõŒ µô≠ ƒbsl „ë„r âlü [käúìñ≠≠

øtì]

˚èû ¥ôrúkD=

• 2 ¥¨µ™† ˚rûü âlü [kä ¥˛êπü, täê≠

kiΩI ˚r] 

• 1 kDõŒ µô≠ sÉ‡≠ ˚èû áwAñΩñ w÷∑ø

úûni∑ zÖ ˚r

µtI Üd ¨÷ Krb mT≠ Üd Ei⁄ ¿âMkD

÷MkwA≠ µyB. ñlzA÷ ¥b÷tI sõü ÜmA™t Ei⁄

¿âMkD ¥áäÑtI≠ ∏Ñt Ei⁄ ¿âMkD búäøÑtB

∏wñÿF Elæä. 

õni≠ „rär 

úzAá ¯÷vNì zlæ mfibi úäwAï⁄ ¨÷ mø¨TD

m≠™î Xgä äô¨ñ käƒM∏¥Ñ úzAá mìmë

käƒtgbúr µyB, ÷MkD≠ µäbì µtI ƒnúî rM∏bi

úÜd fiz úzAá lwATi ¥÷Åú≠.

TòLâi Übíû 

≠Ûbuô ÜlΩ „¿¨ ∏úÑ ¨÷ m≠™î mâM∏ìtI

úzAá õni≠ „rär≠ äwAï⁄ käz⁄Ñ÷ ÷áúì

µyB. ú˚É÷ z÷t‡Ün ˚r µM∏li kä„ou÷ ¨÷

mfibi ∏¯Ñ gaì∑ äwAï⁄.

dKI¥≠ü◊ ¥ú møÑtI ÜmA™t fiz õni≠

„rär käz⁄Ñy≠≠ ¥wÿü ⁄â úwAhF⁄

ÜmA™t fiz ∏wñÿF ¥læä.

¨÷ ¥m›fiõ øK≠ µ≠û÷ µyB?

• 2 ¡ëÔ õni 
• 1 kDõŒ µô≠ ƒbsl èƒ, ˝ñû w÷∑ø nDÿFÑñ  
• 1 kDõŒ µô≠ ≠¡ìsi „rär

• 1⁄2 kDõŒ µô≠ mAñli

ç›

K÷á ç› äúÉ¿ ú˚É÷ ƒt‡Ün ç› ¨÷

mø¨TD m≠™î Xgä ∏wAñM∏ käƒM∏µÑ

bmìmë tr›gixF µyB.

TòLâi Übíû

¥ú ¥wAñüëliŒ K÷á ç› ∏üägú µ≠kÖ

¥÷r≠, zi≠∏, ¢N÷ûâi≠≠ ˛îtI≠ (iron, zinc
vitamin B12 and protein) úäÄú TòLâi

käƒMπn ú¨÷ m≠™î mâM∏ìtI ƒtr›gX µyB.

÷MkD≠ µäbì äñ mø¨TD m≠™î ƒttÜz

Xgä ¥ú smA≠ ∑ú slñt≠ ¥ìõ¿t Krb mT≠

≠É¿li ƒbsl K÷á ç› ¥÷˚K⁄≠. ¥ú∑Ñ¥÷

møÑtI ¨÷ øï, dìà≠ ∑Ñ∂ü mârÚiûü

ä˚û≠ ÷MkwA≠. tÿÑyB ƒKLrb ç› âlü ósa‹,

˚ë≠∏ıìü, õπ≠≠ Üä úmTnD äwAï⁄

÷MkwA≠.

¨÷ ¥m›fiõ øK≠ µ≠û÷ µyB?

• ∑ú 65 ∏ïú 100 fiëä ƒbsl ç› w÷∑ø

dìà [≠¥únü 1⁄2 kDõŒ ƒtTÜn ç› w÷∑ø 2
≠µ™† ¡ëÔ ç› w÷∑ø 2 ƒtTbs ¡ëÔ

ç›]        

• ∑ú 80 ∏ïú 120 fiëä øï

• 2 ≠µ™† µ≠¶¡àûü

• 1⁄2 kDõŒ µô≠ ƒbsl „ë„r äñ msNıniEF

âlü [käøtì, úìñ≠, õÑd≠£]    

Üd Üd ¨÷ m≠™î Xgâü ≠äô¨ñ ≠„¿¨ ƒsââ¿ ìgudü, úzAá fiz ä≠ôñòñ käz⁄Ñ≠

„ou÷ mfibi äwAï⁄ úm≠™î mâ∏ìtI Übíû ÷wAÄú µyB. ú√¿õ „ou÷ mfiúûü ø÷nü

w÷∑ø ¨÷ m≠™î Xgâü ∏ô≠ñ ƒáfiƒ mfibiûü≠ øK≠ ƒfibrÖä bzi ƒñ¿ú Kêbu ¥Ö. 
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ñúh
¥úzi µΩ≠ zÖ mrÿµû súhi äñ m≠™î

ä≠ä rM∏bi käz÷úlD yr›fiÛ. ÷MkD≠ µäbì

úzAá súá zlæ mfibi äwAï⁄ ∏ürgu⁄

÷gúr∑ µã ≠úzAá m≠™î Xgâü ä∏≠Œü

∏MkwA≠ ÷M∏µÑ µyB.  

TòLâi Übíû  

ÜıïNΩI ÜlΩ „¿¨ ∏úÄÑ úzAá súhi zlæ

mfibiûü úmTnD äwAï⁄ ÷MkwA≠. ≠„¿¨ flÿEi

ƒMπn ôú¥ü mú√áüEF fiz ¥ú ç›≠ ∑ú Óõ

ƒtsìhF ngëü ÷ìMkú käEF’wA≠ ¥ú ka∏,

ú™kDü, „¥ãü≠ ¥ú dg ƒfiƒEF mfiúûü

÷ìMkú µyB. 

‘Ûbuô ôú¥ü’ (polyunsaturated and
monounsaturated) zlæ ¥ú âì›ê≠, nü ˚r,

EªN∑¤≠ zìEi ∏ìkú ÷M∏µÑ µyB. 

CwA

mfibi úCwA z˚˜˚∑ tôäTlD ¥ÿi úzAá

CwA zlæ mfibi äwAï⁄ ≠C£ë m≠™î Xgä

käzfi⁄¤ µyB. 

mfibi ¥ú mƒÜli tôäTlD ¥ÿi ¨÷ C£ë

m≠™î Xgä ¥÷ÑmA⁄≠ µyB.

ôbuÑ tfiõì 

wAhF⁄ CwA zlæ mfibi mäëÛ.

mfibi ∏tÿÑwA µ≠kÖ úômâü≠ lâi≠

ÔâVô≠ ‡¿âi ∏núî äfiõì µäbì CwA

z÷äfiõì µyB. CwA zlæ ‡¿âi, ƒfi√µ mfibi,

ƒt„Ün ç›, ¯ìâ¤J≠ Tñâi≠ úµô≠ gaì∑

äwAï⁄ µyB. 

¥ÑπÑ

¥ÑπÑ úäñû÷ ƒMπn ¨÷ m≠sNî Xgâü

≠äk∏ÑM∑Ñ ƒúÑ âñrÿG yl≠. ≠Üd Üd

m≠™îûü ú˚É÷ ¨÷ ¥˚, ¥ú erî ¨÷ ⁄äxi

ïxF≠, mëMkbi ¥˚≠ erî≠, erî≠ Xliä kúÿi

m≠™îûü ¥ÑπÑ ä∏≠Œü ÷MkwA≠ µyB.

käEF’wA≠ µ≠ÿgdd ∏Mk÷⁄ µ≠kÖ ¥ÑπÑ ≠TDú

m≠™î ä∏≠Œü ÷MkwA≠ µyB. 

TòLâi Übíû

¨÷ m≠™î Xgä ≠äô¨ñ EÑπÇÑ úmTnD

äwAï⁄ w÷∑ø ∏fid˚ käzlæ ¨÷ m≠™î

mâM∏ìtI ìµ÷† ÷gúì.

¥ÑπÇÑ ≠ƒsüyB sõü ƒ˚KdÖä µô≠;

• ≠dKItõ¿ü◊ - ¥ú møÑtI ∑ú ∏Ñt mdbØ

¥ÑπÉΩI mñt ∏bÑÛ yúlD≠ 

• ≠dKI¥≠ñü◊ - ¥ú møÑtI ∑ú Üd mdbØ

¥ÑπÉΩI mñt ∏bÑÛ yúlD≠ 

mdbØ ¥ÑπÉΩI mñt µ≠û÷ µyB?

• 285 âi>liüì ÑmA⁄ øKL≠

• 100 âi>liüì w÷ni

• 30 âi>liüì ñpIêü ¥ÑπÇÑ

ƒblX Übíû ≠äì∑ú

úÄgëΩI ÜlΩ „¿¨ mâM∏ìtI ¨÷ ¥m›fiõ

mäìhi ú√¿õ „ou÷ ¥m›fiõ ≠kDlD

¥wAñüëliŒΩI Übíû ÷Åú µyB. mrÿµû ¥ú

Ωcúï÷ü

www.nhmrc.gov.au/publications/synopses/
dietsyn.htm ∏rMkú ÷M∏µÑ µyB. 
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