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Bimuti no Ameta ninia família sira ko’alia no 
diskute kona-ba ai-han ho nutrisaun di’ak.

Loron tuirmai, Manorin Sidalai mai hasoru 
Bimuti ninia família.

Bimuti no Ameta ninia avó sira mós konkorda 
katak, ai-han ho nutrisaun di’ak ba iha saúde 
família no halo família saudável.

Bimuti kontente ho asaun husi ninia família 
sira. Husi dook, nia Amá hakfodak tanba 
Bimuti hetan menstruasaun ka fulan-mai.

1

3

Prevene Raan Menus ka AnemiaPrevene Raan Menus ka Anemia
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6 Manorin sujere atu lori Bimuti bá konsulta iha
sentru saúde. 

Tanba la han ai-han ne’ebé iha minerál ferru, 
halo Bimuti ninia isin sai fraku no la bá eskola.

Ha’u rona husi postu saúde katak, labarik presiza 
han ai-han ho nutrisaun beibeik atu sai matenek.

Ha’u sei hetan 
valór di’ak iha 
eskola avó-feto!

Tansá 
Bimuti la bá 
eskola? 

Tanba Muti nia 
fulan-mai no 
presiza deskansa.

Mestra, Muti nia 
isin sai fraku.

Nia bele bá eskola bainhira iha menstruasaun 
ka fulan-mai. Ida-ne’e la problema. 

Ha’u sente baruk no la bá eskola tanba 
fulan-mai no mós ha’u sente fraku no kolen.

Haii… Amuti, 
ó-nia saia raan 
de’it ne’e. Bá 
troka!

Ida-ne’e importante 
loos ba ita-nia 
família.

Hau foti desizaun katak, 
manu-tolun ne’ebé ita 
iha, sei han no fa’an balu 
de’it.

Ha’u lakohi ha’u-nia 
bei-oan la pasa eskola. 
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Loos duni, nia tenke bá sentru 
saúde, tanba karik nia hetan 
moras raan-menus ka anemia. 

Edisaun ida-ne’e, 
kontinuasaun husi 

Lafaek ba Komunidade 
edisaun 2/2018

Ai-han Nutrisaun 
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Konteúdu sira iha pájina ne’e mai husi:

Doutora esplika katak, menstruasaun tenke 
han ai-han ho ferru barak, hodi aumenta 
raan ne’ebé menus tanba fulan-mai.

Doutora hatutan katak, ba feto foin-sa’e no 
feto sira han ai-han ho ferru atu prevene 
ba iha moras raan-menus ka anemia.

Ikusliu, Bimuti hetan forsa fali hodi bá hala’o 
atividade iha eskola hanesan baibain.

Ai-han oioin ne’ebé riku ho ferru.

Depois rona tiha rekomendasaun husi 
doutora, sira fila-fali bá uma.

HAHUSUK
1. Tuir imi-nia hanoin, ai-han ne’ebé riku ho ferru

maka saida?
2. Saida de’it mak ita aprende liuhusi istória ne’e?
3. Tanbasá ai-han riku ho ferru importante liu ba

feto foin-sa’e no feto?
4. Oinsá imi bele prevene moras raan-menus ka

anemia?
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Bimuti nia amá no apá deside lori Bimuti 
bá sentru saúde atu konsulta.

Feto foin-sa’e no feto presiza aumenta 
sira-nia konsumu ai-han riku ho ferru 
tanba sira lakon raan fulafulan.

Hahán ne’ebé iha ferru aas bele 
prodús raan mean hodi bele lori 
oxijéniu ba ita-nia isin-lolon.

Atu prevene raan-menus ka anemia, 
importante katak labarik feto sira tenke 
han ai-han ne’ebé ho ferru aas. Sim, ita tenke 

halo tuir buat 
ne’ebé doutora 
ko’alia.

Muti, lori bukae 
ruma ka?

Ha’u lori manu-tolun 
da’an. Tanba ha’u 
hakarak atu hetan 
ferru ho di’ak.

Tanba raan sai 
ita presiza tau 
fali?
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Ne’e loos.
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Hois derok-been ba 
modo-tahan ne’ebé tasak 
ona atu aumenta ferru.

Na’an-aten

Forekeli Fore-metan

Na’an-isin Ikan Manu-tolun 
kinur

Boek

Koto-mean Fore-rai Tempe

GLOSÁRIU: Ferru= Minerál ne’ebé aumenta raan; Raan-menus 
ka Anemia= Númeru no medida sélula raan mean menus hodi bele 
estraga kapasidade raan atu transporta oxijéniu ba isin-lolon.

Saida maka 
ai-han riku ho 
ferru?
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