
Aadaalaha Vegemi waxaad ilmaha la
wada baran kartaan noocyo kala duwan
oo khudaar iyo miraha ah si madadaalo

leh oo ilmaha wax u baraya.

VEGEMI IYO CAAFIMAADKA ILKAHA!

Soo dejiso
aadaalaha Vegemi

ee bilaashka ah
APP STORE ama
GOOGLE PLAY!

WWW.VEGEMI.FI

Aadaalaha waxaa loogu talagalay
waalidi inta iyo carruurta ka weyn 4

sano.

CAB BIYAHA!
CUN KHUDAARTA!
CADAY ILKAHA!

Caafimaadka afka ilmaha iyo doorka qofka weyn Cadayashada ilkaha

Caday ilkaha 2 jeer maalintii:

2 daqiiqo subaxdii markaad toosto ka dib

2 daqiiqo fiidkii cashada ka dib

Isticmaal daawada cadayga ay ku jirto fluori.

Qofka weyn ayaa ka caawiya ilmaha

cadayashada ilaa qiyaastii 12 sano jir.

Si wadajir ah ilkaha u cadaya!

Caafimaadka afku wuxuu saameeyaa nolol-wanaagga
jirka oo dhan.
Marka afku caafimaad qabo, ilmuhu wuu fiicnaadaa.
 Ilmuhu wuxuu wax ka bartaa tusaalaha qofka weyn.
Xeerarka iyo xuduudaha cadcad waxay ilmaha
siinayaan dareen ammaan ah.
Shaqada qofka weyn waa inuu daryeelo goorta la cuno
iyo waxa la cuno.
 Ilmuhu wuu go’aansan karaa inta uu cunayo.

U cuntee si joogto ah! Cun khudaar oo cab biyaha!

Cunista joogtada ah waxay ka dhigan tahay in la
cuno 5 cunto maalintii: quraac, qado, cunto fudud,
casho iyo cuntada fiidkii.
Ilkahu ma adkeysan karaan cunista joogtada ah.
Hal qaaddo ha ka wada cunina adiga iyo ilmaha.
Ha siin ilmaha cunto ka timaadda afkaaga.
Ha ku nadiifin mujuruca afkaaga.

Ilkahu waxay jecel yihiin khudaarta iyo miraha!
Cun tusaale ahaan:

karootada, tufaaxa, selerka
farmaajada iyo yoghurt-ka bilaa dhadhanka ah
rootida qamandida ah iyo booroshka

Biyuhu waa cabitaanka ugu fiican ee ilmaha. Cabitaanka
cuntada sidoo kale wuxuu noqon karaa caano.
Biyuhu waxay ilaaliyaan ilkaha.
Ka fogow cabbitaannada kaarboonaysan, casiirka iyo
cabbitaannada yoghurt-ka macaan.

Vegemi waa bakteeri
yar oo wanaagsan oo
ku nool calooshaada.


