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Niitty — Horumarinta Qaab Tababar Qoys
ee Ku saleysan Dadka isku Heerka ah oo
loogu talagalay Soo-galootiga

DAAWEENTA, CUNTADA
DHEERAADKA AH IYO
FIITAAMIINADA INTA LAGU
GUDA JIRO UURKA IYO
NAAS NUUJINTA

Ladkkeet, ravintolisit ja vitamiinit raskaus- ja imetysaikana




DAAWEEYNTA

. Ka hor inta aadan qaadan wax daawo ah marka aad uurka
leedahay, waxaan kugu la talineynaa inaad iska hubiso
ineysan wax dhib ah kuu geysaneynin adigoo weydinaya
kalkaalisada xarunta caafimaadka hooyooyinka ama dhakh-
tarkaaga.

. Marka aad iibsaneyso daawo, farmasiga markaad joogto
sheeg inaad uur leedahay ama aad naas nuujineyso.

. Shagaalaha farmasiga iyo xarunta caafimaadka hooyooyinka
wey ogyihiin daawada aan dhibka kuu keeneynin marka aad

Markaaga ugu horeeya ee aad ballan-
saneyso inaad aado xarunta caa-
fimaadka hooyooyinka, usheeg wax
kastoo ku saabsan xannuunada aad
gabto ama daawooyinka aad gaadato.

Mar kasta oo aad dhakhtar
aadeyso usheeg inaad uur = '
leedahay!

BOGGA 2

Xilliga uurka, waxan kugu la talineynaa inaad qaadato aashita-
da folik oo dheeraad ah oo ka kooban 400 mickogaraam (ng)
maalintii.

Woaxaa wanaagsan in la bilaabo 1 illaa 3 bilood uurka ka hor
lana wado ugu yaraan 12-ka todobaad ee uurka ugu horeeya.




FOLATE IYO AASHITADA FOOLIK

Noocyada fiitaamiin B.

Khudaarta, miraha, miraha beeriga, badarka qobkiisa
wata iyo waxyaabha caanaha laga sameeyo waa il wanaag-

san oo laga helo folate-ka.

Folate-ka gaar ahaan wuxuu muhiim uyahay koritaanka

ilmaha uurka ku jira xilliga uurka.

Nafagada badanaa waxay ka koobantahay wax yar oo

folate ah.

FOLIK
AASHITO

BOGGA 6

FIITAAMIINADA

Jirkaaga wuxuu ubaahanyahay fiitaamiin D iyo aashitada
folik inta aad uurka leedahay.

Haddii cuntadaada aysan ku jirin khudaar badan iyo badar-
ka qobkiisa wata, waxaan kugu la talineynaa inaad ku
kordhiso fiitaamiino kale.

Iska hubi fiitaamiinada dheeraadka ah inaysan ku jirin fii-
taamiin A ama saliid laga soo saaray geedaha saliidda.




FIITAMIIN D

BIRTA/ AAYRON
. Inta lagu guda jiro xilliga uurka waa muhiim in la hubiyo ~ - n
inaad cuntadaada ka heleyso bir kugu filan. ¢ Fiitaamiin D waxaad ka he-
leysaa cuntooyin kala duwan,
. Hilib, kalluun, cuntada qobkeeda wadata, digirta soy, salbu- jirkaagana wuxuu ka abuuraa
kada, digirta pea iyo khudaarta cagaarka saa’idka ah iftiinka qorraxda ee tooska ah
dhammaan waa ilaha birta. ee maqaarka ku dhacda.
. Kalluunka waa il wanaagsan
Heerka hiimoogoloobiinta 00 laga helo fiitaamiin D, sidoo kale wax soo saarka
waxaa lagu kormeeraa xarunta caanaha iyo subagga ku waasoo lagu xoojiyey fiitaa-
caafimaadka hooyooyinka. miin D.
. Jirkaaga wuxuu ubaahanyahay fiitaamiin D si uu ugu

caawiyo inuu nuugo kaalshiyeemta, si uu ukoro ilma-
ha uurka ku jira lafaha canuga iyo si murqgaha u ahaa-
Xarunta caafimaadka hoo- naadaan kuwa caafimaad gaba.
yooyinka waxay ku siineysaa
tilmaamo ku saabsan qaa-
dashada birta dheeraadka ah Waxaan kula talineyenaa hooyooyinka uurka leh iyo kuwa naas-
marka loo baahdo. ka nuujiya inay gaataan fiitamiin D dheeri ah oo ah 10 mikro-

garaam (pg) maalintii sanadkoo dhan.

Iska hubi inaad heleyso fiitamiin D kugu filan.

BOGGA 4 BOGGA 5



