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UGONJWA WA KISUKARI:

A

WIZARA YA AFYA

PIRAMIDI YA CHAKULA

Piramidi hii inajumulisha makuda vyakula kulingana namahltajl ya
kikaroli ili kuwawezesha watu kufanya maamuzi bora kuhusu vyakula vyao

Sehemu tatu za chini zinajumuisha makundi makuu matano ya vyakula
ili kuwa na afya bora kula vyakula vingi kutoka makundi yote matano
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VYAKULA VYA
KUJENGA MWILI
VINAVYOTOKANA
NA MIMEA -

—
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Soya, fiwi,njahi,
maharagwe,
njugu karanga,
kokwa

Kabichi, sukumawiki,

mnafu, mrenda,
spinachi, karoti,
vitunguu, nyanya,
kunde, saladi,
njegere, pilipili,
mboga
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== MAFUTA YA
. KUPIKIA

MAFUTA
Mafuta yaliwe
kwa uchache.

Samli Mawese,
Majarini na mafuta
va kupikia

VYAKULA VYA KUJENGA

MWILI VINAVYOTOKANA
NA MIFUGO ; |

| "
Maziwa, vyakula§ jp = =
Vinavyotokana
na maziwa, nyama,
vibadala vya nyama
kama nyama ya 1
nguruwe, kuku, samaki,

mayai, kondoo
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MATUNDA

Maembe, mananasi,
machungwa,

ndizi, karakara,
tufaha, beri,

tikiti, maji, papai,
plamu, pea

Mahindi, wali, ugali, mkate, chapati, kiazi kikuu, muhogo, viazi,
ndizi( za rangi ya kijani) viazi vitamu, makoroni, duma, nafaka, uji
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VYAKULA VINAVYO PATIA MWILI NGUVU

Hitwa cha udhabiti na habari za
uganjwa wa Kisuker nehinl Kenys

Fwa maelezo zaidi kuhusu ugonjwa wa Kisukar tembalea kiluo cha afya kilichoko karibu
nawe au kilwo cha udhabiti na haban za ugonjwa wa kisukari nchini Kenya.
Mambarni ya simu: 2718010127 33784
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