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Sigida 11  
Balo nafama: Mɔgɔ ka kan ka 
mun ni mun dun walasa a to ka 
kɛnɛya la? 
Adamaden kelen kelen bɛɛ mako bɛ balo la walasa 
ka mɔdiya, ka se ka baara kɛ ani ka to kɛnɛya la. 
Sisan banaw caman sababu ye farikolo labɔbaliya 
ye balo nafama na. 

Mɔgɔ min man girin walima a man kɛnɛ barisa a tɛ 
balo nafama sɔrɔ ka dun walima a tɛ dumuni 
caman sɔrɔ, a bɛ fɔ ko o tigi balocogo man ɲi 
walima balodɛsɛ bɛ a la. Balodɛsɛ bɛ o tigi degun. 

1 Balo ɲuman dunbaliya bɛ bana minnu lase 
adamaden ma 

An bɛna kuma bana minnu kan, olu caman sababu ye balodɛsɛ ye. O banaw filɛ: 

1.1 Denmisɛnniw na 
 Den bɛ mɔgoya ani fana a tɛ fanga sɔrɔ; 

 Den bɛ mɛn ka sɔrɔ a ma taama, a ma kuma walima ka a 
hakili dayɛlɛ; 

 Kɔnɔ bɛ tɔn, bolow ni senw bɛ misɛnya; 

 A senw, a ɲɛda ni a bolow bɛɛ bɛ tɔn wa tuma dɔw la a bɛ 
joliw walima nɔw bila fari la; 

 Banaw, kɛrɛnkɛrɛnnenya la bana minnu bɛ mɛn senna wa u furakɛ ka gɛlɛn ni 
farafinfuraw ye (i n’a fɔ ziramugu) walima ni tubabufuraw ye; 

 Nisɔngoya, farifaga; 

 Kunsigiw bɛ bila kelen kelen walima ka bɔn, walima u ɲɛ bɛ yɛlɛma walima u tɛ 
manamana; 

 Ɲɛw ji bɛ ja, a tigi tɛ yeli kɛ ka ɲɛ su fɛ (surɔfiyen). 

1.2 A bɛ taamasiɲɛ minnu kɛ mɔgɔ bɛɛ la 
 fangadɔgɔya ni sɛgɛn; 

 dumunikɛbaliya; 
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 jolidɛsɛ (sayijɛ); 

 joliw da kɛrɛw la; 

 dimi walima ŋɛɲɛ nɛ na; 

 senw bɛ tɔn walima u bɛ girinya 

An bɛna kuma bana minnu kan olu sababuw bɛ se ka kɛ fɛn wɛrɛw ye nka olu bɛ se ka 
juguya ka a sababu kɛ balodɛsɛ ye. O banaw filɛ: 

 kɔnɔboli; 

 tuma bɛɛ banamisɛnniw; 

 mankan tulo kɔrɔ; 

 kungolodimi; 

 ɲintaraw bɛ bilen walima u bɛ joli bɔ; 

 joli bɛ kɛ wolo kɔrɔ; 

 nuci; 

 kɔnɔdimi; 

 fari bɛ ja ani ka pɛrɛnpɛrɛn; 

 dusukun tantanni bɛ teliya walima naka bɛ tara; 

 a tigi bɛ jɔrɔ ka a hakilinakow caya 

 biɲɛdimi; 

Musokɔnɔma ka dumuni nafama dunbaliya bɛ fangadɔgɔya ni jolidɛsɛ lase a ma ani a bɛ 
se ka kɛ a sata ye jiginni senfɛ walima a kɔfɛ; kɔnɔtiɲɛ sababuw dɔw ye dumuni nafama 
dunbaliya ye, walima a bɛ se ka kɛ sababu ye den ni ni tɛ bange, a dɔw la, den bɛ dɔgɔya 
walima a bɛ kɛ lujuratɔ ye. 

Dumuni nafama dunni bɛ a to farikolo bɛ bana kun. 

Bana minnu fɔlen filɛ, olu sababu fɔlɔ ye dumuni nafama dunbaliya ye. Nka, o kɔ dumuni 
nafama dunbaliya b’a to farikolo bɛ dɛsɛ ka bana suguya bɛɛ kun, kɛrɛnkɛrɛnnenya la 
banakisɛbanaw: 

 Den minnu tɛ dumuni nafama dun, kɔnɔboli juguman ka teli ka dadigi kɛ olu la 
walima ka u faga ka tɛmɛ denw kan, den minnu bɛ dumuni nafama sɔrɔ. 

 A ka ca a la ɲɔnisa ka jugu denw ma, den minnu tɛ dumuni nafama dun. 

 Mɔgɔ minnu tɛ dumuni nafama dun, sɔgɔsɔgɔnijɛ ka teli ka olu de sɔrɔ ani ka juguya 
u ma. 

 Mɔgɔ minnu balocogo man ɲi ni u bɛ dɔlɔ min kosɛbɛ, biɲɛdimi ka teli ka o tigiw 
minɛ ani ka degun. 

 Mɔgɔ minnu tɛ dumuni nafama dun, banamisɛnniw ka teli ka juguya olu ma. Misali 
la u ka mura bɛ juguya, ka mɛn senna walima walima ka laban ka sinkɔrɔkɛrɛdimi 
bila u la. 
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Dumuni nafama dunni bɛ banabagatɔ dɛmɛ ka kɛnɛ joona. 

Dumuni nafama dunni ma dabɔ banaw kunbɛnni dɔrɔn kama, u bɛ farikolo dɛmɛ ka banaw 
kɛlɛ ani ka banabagatɔ kɛnɛya. O de kama ni mɔgɔ man kɛnɛ, dumuni nafamaw bɛ 
kɛrɛnkɛrɛn a ye. 

Nka o n’a ta bɛɛ la denba dɔw tɛ sɔn ka dumuni nafamaw di u den banabagatɔ walima u 
kɔnɔbolitɔ ma; o de bɛ kɛ sababu ye ka u denw fanga ban, u farikolo tɛ se ka bana kɛlɛ wa 
bana ka teli ka u faga. Den banabagatɔ ka kan ka dumuni nafamaw dun! Ni den 
banabagatɔ ma sɔn dumuni na, aw bɛ a nɛgɛn walasa a ka dɔ dun. 

Den banabagatɔ ka kan ka dumuni caman dun ani ka ji caman min. Nka tuma dɔw la 
dumuni nege tɛ a minɛ. O la, aw bɛ aw muɲu a kɔrɔ, ka a nɛgɛ ka dumuni di a ma siɲɛ 
caman tile kɔnɔ. Aw bɛ aw jija a ka jimafɛn caman min walasa ka sugunɛ caman kɛ tile 
kɔnɔ. Den min tɛ se ka dumuni girinmaw dun, aw bɛ u nɔɔni ka di a ma, walima aw bɛ seri 
ni naji tobi ka di a ma. 

Tuma dɔw la balodɛsɛ taamasiɲɛw bɛ a daminɛ ka ye ni bana wɛrɛ bɛ a tigi la. Misali la den 
min ka kɔnɔboli mɛnna senna, o tigi bolow ni a senw ni a ɲɛda bɛ tɔn, ka tila ka 
finmanfinmanw kɛ a fari fan dɔw la ani ka joliw bɔ a senkalaw la. Olu ye balodɛsɛ 
jugumanba taamasiɲɛw ye. O kama, den ka kan ka balo ni dumuni nafama ye waati bɛɛ! O 
kɔ aw bɛ aw jija ka dumuni di den ma siɲɛ caman tile kɔnɔ. 

Bana waati o, a bannen kɔ o, a ka fisa ka dumuni nafama dun. 

Yɛrɛsaniya ni dumuni 

nafama dunni ye kɛnɛya 

ɲɛsigi ye. 

 

2 Nafa min bɛ balo ɲuman dunni na 
Mɔgɔ minnu tɛ dumuni ɲuman dun, balodɛsɛ ka teli ka olu minɛ. O bɛ mɔgɔ sɔrɔ ka a 
sababu kɛ dumuni dafalen sɔrɔbaliya ye (a ka ca a la balodɛsɛ walima dumuni labɔbaliya); 
ni mɔgɔ tɛ dumuni sugu dɔw sɔrɔ ka dun (balodɛsɛ sidɔnnen); walima ni mɔgɔ bɛ dumuni 
sugu dɔ dun kojugu (a tigi bɛ bonya kojugu, aw ye gafe ɲɛ 126 lajɛ). 

O la munna mɔgɔ ka kan ka dumuni nafama dun? 

 Denmisɛnw farikolo mako bɛ dumuni nafamaw dunni na walasa u mɔcogo ka ɲɛ. 
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 Muso minnu sera den sɔrɔ ye, kɛrɛnkɛrɛnnenya la minnu kɔnɔma don walima minnu 
bɛka sin di denw ma ka ban, olu farikolo mako bɛ dumuni nafamaw la walasa u 
denw ni u yɛrɛ kɛnɛman ka to ani ka se ka u ka tile baaraw kɛ. 

 Mɔgɔkɔrɔba dɔw ɲin bɛ bɔn, o bɛ a to dumuni nege tɛ u minɛ. O bɛ kɛ sababu ye ni u 
tɛ dumunikɛ ka ɲɛ min b’a to u ka to kɛnɛya la; 

 Sidabanakisɛ bɛ mɔgɔ minnu na, olu farikolo mako bɛ dumuni nafamaw na walasa 
ka se ka u farilabana kɛlɛ. 

Den min tɛ dumuni nafama sɔrɔ ka dun, o bɛ mɔgoya. A ka ca a la a bɛ fasa ani ka dɔgɔya 
ka tɛmɛ a filanw kan. A dimi man go, a bɛ kasi kojugu wa a bɛ bana tuma bɛɛ. A tɛ tulonkɛ i 
n’a fɔ den tɔw, wa a ka ca a la a walawalalen tɛ i n’a fɔ tɔɲɔgɔnw. Ni kɔnɔboli walima bana 
wɛrɛ ye o den sugu minɛ, a fanga bɛ ban. A ka ɲi ka den bolo sanfɛla suman walasa ka a 
dɔn ni balodɛsɛ bɛ a la. 

2.1 Balodɛsɛ taamasiɲɛw ɲinicogo den na: bolo sanfɛla 
sumancogo 

Den min si ka ca ni san kelen ye, ni aw ye o bolo sanfɛla 
suman a cɛmancɛ la ka ye a sɔrɔ a ka dɔgɔn ni santimɛtiri 11.5 
ye, o bɛ a jira ko balodɛsɛ bɛ den na, hali ni jate bɛ santimɛtiri 
11.5 ni santimɛtiri 12.5 cɛ, o bɛ a jira ko balodɛsɛ b’a fɛ ka a 
minɛ. 

Tuma bɛɛ peseli fana bɛ se ka a to aw ka a dɔn ni den bɛka 
dumuni nafama dun walima ni a tɛ a sɔrɔ: misali la peseko 
kelen kalo o kalo den san fɔlɔ, o kɔ kalo saba o kalo saba 
peseko kelen. Den min bɛ dumuni nafama dun, o bɛ girinya ka 

taa a fɛ. Sigida 21 na, an bɛna kuma den pesecogo ɲuman kan, ani ka den peseli sɛbɛn 
lafacogo ɲɛfɔ, min ɲɛfɔlen don sigida 22 la, gafe ɲɛ 447. 

3 Balodɛsɛ kunbɛncogo: mɔgɔ farikolo mako bɛ 
dumuni minnu na walasa a kɛnɛman ka to 

Walasa adamaden kɛnɛman ka to, farikolo mako bɛ dumuni nafama suguya caman na. O 
dumuni ninnu bɛ fanga di farikolo ma walasa a ka se ka a ka baarakɛ. O cogo kelen na, o 
dumuni ninnu bɛ dɔ farikolo jɔ, ka a labɛn ani ka a tanga. O de kama adamaden ka kan 
ka dumuni nafamaw dun don o don. 

3.1 Dumuni dunta fanba ani dumuni dafalanw 
Dunuya yɔrɔbɛɛ la, dumuni dɔ bɛ sɔrɔ yen min da man gɛlɛn ni a bɛ kɛ o yɔrɔ mɔgɔw ka 
dumuni dunta fanba bɛɛ la. Mara bɛɛ ni a ka dumuni don, a bɛ se ka kɛ: malo, kaba, ɲɔ, 
alikama, bananku, pɔmitɛri, jiriden kisɛlamaw walima namasa. O suman de ye an ka don o 
don balo ye. 

Nka o dumuni min bɛ kɛ balo fanba ye, o kelen tɛ se ka kɛnɛya sabati. O de la a ka kan ka 
dafa ni dumuni wɛrɛw ye, sango denmisɛnniw minnu bɛ ka mɔ, musokɔnɔmaw ni 
denbatigiw ani mɔgɔkɔrɔbaw. 
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Hali ni o ye a sɔrɔ denmisɛnni bɛ dumuni in caman dun, a bɛ se ka fasa ka tila ka a fanga 
dɔgɔya, ka a sababu kɛ fu ni ji ka ca dumuniba in na, den bɛ fa joona ka a sɔrɔ a ma a 
nafalan bɛɛ sɔrɔ dumuni na min bɛ a mɔdiya. 

An bɛ se ka fɛɛrɛ fila sigi sen kan walasa ka o denmisɛnni in ka fangasɔrɔdumuni nɔnabala: 

1. Aw bɛ dumuni di a ma ka tuma bɛɛ: a dɔgɔyalen ka kɛ siɲɛ 5 ye tile kɔnɔ ni den 
fitini don, ni a fasalen don kojugu walima ni a mɔ man di. O kɔfɛ aw bɛ 
dalamagafɛnniw di denmisɛn fitiniw ma dumuni ni ɲɔgɔn cɛ. 

 

Denmisɛnniw ka kan 
ka dumuni kɛ tuma bɛɛ 
i n’a fɔ shɛw. 

 

2. Aw bɛ dumini dafalanw fara denw ka dumuni kan, fangasɔrɔlan bɛ minnu na i 
n’a fɔ tulu, sukaro walima di. A ɲininen don aw ka a kɛ jiridentuluw ye walima tulu 
bɛ dumuni minnu na, i n’a fɔ jiridenkisɛw, tiga, sumakisɛw kɛrɛnkɛrɛnnenya la kusa 
walima bɛnɛ. 

 

Ni den kɔnɔbara bɛ fa 
dumuni na ka a sɔrɔ a 
farikolo ma a nafalan sɔrɔ, o 
den bɛ fasa, ka a fanga ban. 

 

Farikolo mako bɛ fangasɔrɔ 
dumuni min na, walasa den 
ka o sɔrɔ kini gansan na, a ka 
kan ka nin kini hakɛ de dun. 

 Nka ni nakɔfɛnw bɛ kini na, a 
farikolo mako bɛ nin hakɛ 
dɔrɔn de la. 

Ni aw bɛ farikolo fangasɔrɔdumuniw fara dumuniba kan, o bɛ dɔ fara dumuni nafa kan. 
Dumuni dafalan fila bɛ yen, olu fana ka kan ka fara dumuniw kan: 

Ni aw bɛ se, aw bɛ dumuni nafama ninnu dun ni a ye shɔ, nɔnɔ, shɛfan, tiga, jɛgɛ ani sogo 
ye. Nin dumuni nafama ninnu ye farikolojɔdumuniw ye. 

Ni aw bɛ se, aw bɛ witaminima dumuniw ni jolisegindumuniw dun i n’a fɔ lenburuba 
walima jiriden ni nakɔfɛn minnu ɲɛ ye nɛrɛma ye ka fara nakɔfɛn tɔw ni ɲuguw kan. 
Witaminiw ni jolisegindumuniw kofɔlen ninnu jɔyɔrɔ ka bon kosɛbɛ farikolo jɔli la (aw ye 
gafe ɲɛ 113 lajɛ). 
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3.2 Ka balo dafalen dun walasa ka to kɛnɛya la 
A ca a la, dumuniba kelen in min bɛ dun duw kɔnɔ, o bɛ farikolo ka balo ko mako caman 
ɲɛ ani ka fanga don a la, hali ni o ye a sɔrɔ nafalan bɛɛ tɛ sɔrɔ a la. Ni aw bɛ 
dumunidafalanw fara dumuniba kan, o bɛ a to aw bɛ dumuni nafama sɔrɔ da nɔgɔn na. A 
ma se aw ka nin dumuni kofɔlen ninnu bɛɛ dun walasa aw ka to kɛnɛya la. Aw dan ye ka to 
dumuniba in kan, aw delilen don min na ka sɔrɔ ka dumuni dafalan dɔw fara o kan, minnu 
bɛ sɔrɔ aw ka sigida la. Aw bɛ dumunidafalan minnu dun, tuma ni tuma aw bɛ a lajɛ ka to 
ka u falen falen. 

Aw ye aw hakili to a la: A nafa ka bon aw ka denmisɛnw labalo ka ɲɛ tuma bɛɛ (aw bɛ 
dumuni di u ma siɲɛ 3 ka se siɲɛ 5 ma tile kɔnɔ); dumuni suguya minnu bɛ sɔrɔ aw bolo 
kɔrɔ, nafa wɛrɛ bɛ olu la. 

Ladilikan ka ɲɛsin kɛnɛyabaarakɛlaw ni baloɲumansatibagaw ma: Nin taabolo suguya 
in min bɛ baloɲuman sabatili kofɔ, o bɛ i n’a fɔ dumuni kuluw lakalanni, o la an bɛ an 
sinsin dumuniba caman dunni kan ani ka dumunidafalanw fara u kan tuma bɛɛ, 
fangasɔrɔlan ka ca dumuni minnu na. O taabolo in bɛ bɛn fantanw ka sɔrɔ ma. 

Aw ka dumuni kelen kelen bɛɛ la, aw ka kan ka nin dumuni kulu suguya naani bɛɛ dɔ dun: 

1. Farikolojɔli dumuniw 
Ninnu ye farikolojɔli dumuniw ye. U nafa ka bon hadamaden mɔni na, a fasa 
sigicogoɲuman, a kunsɛmɛ ani farikolo yɔrɔ caman wɛrɛw. Walasa ka mɔdiya ani ka 
fanga sɔrɔ, mɔgɔ ka kan ka farikolojɔli dumuni caman dun tile kɔnɔ. O la, aw bɛ 
farikolojɔlidumuni caman dun, nka a ɲuman de nafa ka bon. 

Farikolojɔli dumuni minnu fanga ka bon : 

 shɛfan; 

 sogo, shɛsogo; 

 Jɛgɛ, gaŋa ni kako ni a ɲɔgɔn minnu bɛ sɔrɔ kɔkɔji la, naare, nɔnɔkumu. 

Farikolojɔli dumuni minnu fanga man bon kosɛbɛ : 

Aw ka kan ka u ɲagami ɲɔgɔn na: nakɔfɛnw ni sumakisɛw, ka da a kan, u bɛ ɲɔgɔn dafa. 
Walima aw bɛ u ni farikolojɔli dumuni fangamaw fara ɲɔgɔn kan.  

Nakɔfɛnw : 

 shɔjalan; 

 tiga, fɛnkisɛw 

 shɔni 

 tiganinkuru 

 soja (sunbalashɔ). 

Sumankisɛw : 

 ɲɔ; 

 malo (a buma); 

 alikama 

Aw bɛ nin dumuni kulu fila fara ɲɔgɔn kan. 
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2. Farikolofanga dumuniw: sukaro ni dumunifasamaw 

Dumunifasamaw ni sukaro, olu ye farikolofanga dumuniw ye. U bɛ i n’a fɔ lɔgɔ tasuma 
mɛnɛni na. Mɔgɔ minnu bɛ fangalabaara kɛ, olu mako bɛ farikolofanga dumuniw na. Nka ni 
mɔgɔ ka balo danna nin dumuni ninnu ma ka a sɔrɔ farikolojɔli dumuniw tɛ a la, o bɛ 
farikolo fanga dɔgɔya. 

Dumuni fasamaw: 

 kaba; 

 sumakisɛw (alikama, malo, ɲɔ, 
keninge); 

 dumuni minnu dilannen don ni 
alikamamugu ye; 

 pɔmitɛri; 

 woso, ku; 

 je; 

 bananku; 

 loko; 

 kuruba. 

 

Sukarow: 

 sukaro; 

 di; 

 sukaronɔnɔ, sukaro yelennen; 

 

 jiridenw; 

 namasa mɔnen; 

 nɔnɔ. 

3. Fanga bɛ sɔrɔ dumuni minnu na: tulusiminen ni a jimaw 

Tulusiminen ye dumuni ye fanga bɛ sɔrɔ 
dumuni min na. An farikolow bɛ tulusiminen 
yɛlɛma ka a kɛ sukaro ye ni a makoba bɛ 
farikolofanga dumuni na. Tulusiminen caman 
dunni ka jugu mɔgɔ ma, nka a ka ɲi mɔgɔ ka a 
dɔɔni dun a ka dumuni dunta bɛɛ la.

Tulusiminen ka ca dumuni minnu na: 

 tobilikɛtulu (jiridentulu ka fisa ni 
lɛtulu ye)/ sogotulu 

 salati dilantulu/ tulu ɲagaminen; 

 lɛtulu yelennen 

 sogokɛn 

 situlu 

 naare 

 tobolikɛtulu 
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Tulusiminen dɔɔni bɛ dumuni minnu na: 

 tiga 

 bɛnɛ 

 soja (sunbalashɔ) 

 koko 

 jiridenkisɛ 

 awoka 

 nɔnɔ 

4. Farikolotangali dumuniw: dumuni minnu fanba ye witaminiw ni 
jolisegindumuniw ye 

Nin dumuni ninnu bɛ farikolo tanga. U bɛ farikolo dɛmɛ a ka baara la. Farikolo mako bɛ 
witamini minnu na, ni an tɛ olu sɔrɔ an ka dumuni duntaw la, o de bɛ an bana. 

Jolisegindumuniw nafa ka bon joli cayali la la ani kolo ni ɲi ka kɛnɛya 



9 

 

Farikolo tangalan ka ca dumuni minnu na : 

 sogo (kɛrɛnkɛrɛnnenya la biɲɛ) 

 shɛsogo 

 shɛfan 

 jɛgɛ (ni jɛgɛbiɲɛ tulu, o ye witamini A 
ni D ye) 

 naare 

 nɔnɔkɛnɛ walima nɔnɔkumu; 

 nakɔfɛnw (sango minnu bulu ye 
ɲugujima ye walima nɛrɛma) 

 jiridenw 

 sumakisɛ dafalenw 

 jilajirimisɛnniw (walasa ka iyɔdi sɔrɔ) 

 tentulu (witamini A bɛ a la) 

 

4 A bɛ dɔn cogodi ko balodɛsɛ bɛ mɔgɔ la? 
Dumuni ɲuman dun kɔrɔ ye mun ye? Balodɛsɛ ye mun ye? 

Dumuni ɲuman dun kɔrɔ, ka dumuni kɛ ka i fa. Nka a kɔrɔ fana ye ka dumuni 
dafalenw dun farikolo mako bɛ minnu na. Walasa ka to kɛnɛya la, mɔgɔ ka kan ka 
dumuni kulu kofɔlen ninnu bɛɛ dɔ dun k’i fa. Mɔgɔ fanba bɛ farikolofanga dumuni caman 
dun minnu tila bɛɛ ye dumuni fasamaw ye, i n’a fɔ malo, kaba, banankun walima loko, nka 
i bɛ taa a sɔrɔ u tɛ farikolojɔli dumuniw ni farikolotanga dumuniw dun, ni olu ye: shɛfan, 
sogo, jɛgɛ, shɔ, jiridenkisɛw, nakɔfɛnw, ɲuguw ani jiridenw. Balodɛsɛ bɛ se ka o tigilamɔgɔw 
minɛ hali ni o ye a sɔrɔ u bɛ dumunifasamaw caman dun. 

Balodɛsɛ bɛ juguya denmisɛnniw na tuma dɔw la ka a sababu kɛ u farikolo mako bɛ 
dumuni nafamaw na walasa u ka mɔdiya ani ka to kɛnɛya la. Balodɛsɛ jugumanba 
suguya fila de ye ninnu ye. 

4.1 Balodɛsɛ min ma juguya 
Ale de ka ca kosɛbɛ, nka a dɔn man di. A bɛ den min na, o tɛ bonya walima ka girinya teliya 
la i n’a fɔ den minnu baloko ka ɲi. Hali ni a den yeɲɛna man bon, a tɛ dɔn ko bana bɛ a tigi 
la. Balokodɛsɛ bɛ se ka kɛ sababu ye a tɛ fanga sɔrɔ ka banakisɛw kɛlɛ. 

Ni a den sugu banana, a ka bana tɛ dan sira la, wa a bɛ waati jan kɛ sani a kɛnɛya. 

Ni nin balodɛsɛ suguya bɛ den minnu na, kɔnɔbolitɔw bɛ olu sɛgɛn kosɛbɛ ka tɛmɛ den tɔw 
kan, ani fana nɛnɛ ka teli ka u minɛ joona. Ni nɛnɛ ye o den ninnu minɛ, bana bɛ mɛn senna 
fo ka a laban sinkɔrɔkɛrɛdimi ma. Bana yɛlɛmataw i n’a fɔ ɲɔni, ni sɔgɔsɔgɔnijɛ olu ka 
jugu kosɛbɛ den balodɛsɛbatɔ la. O banaw bɛ se ka kɛ den ninnu caman sata ye. 
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A nafa ka bon ka o denw ninnu ladonni kɛrɛnkɛrɛnnen ni balo dafalen sɔrɔ sani u ka bana 
walima sani bana ka juguya. O de kama ka den pese ani ka den bolokan suman waati bɛɛ, o 
nafa ka bon kosɛbɛ. O wale in bɛ an dɛmɛ ka balodɛsɛ dɔn denw na ani ka a furakɛ.  

Aw ye bilasiralikanw matarafa balodɛsɛ kunbɛncogo kan. 

4.2 Balodɛsɛ jugumanba (sayijɛ) 
A bɛ denfitiniw sɔrɔ, sin tigɛra minnu na joona, ani fana ni dumuni dafalen ma di u ma. A 
caman bɛ daminɛ kɔnɔboli, walima bana yɛlɛmata wɛrɛw kɔfɛ. Balodɛsɛ jugumanba bɛ se ka 
dɔn den na ka sɔrɔ a ma pese walima ka a kundama suman. A misaliba fila filɛ:  

Fasani bɛ den minɛ barisa a tɛ dumuni dafalen dun 

Den tɛ dumuni dafalen sugusi sɔrɔ ka dun, kɛrɛnkɛrɛnnenya la fangasɔrɔdumuniw. Ni o 
kɛra, an bɛ a fɔ ko fasani bɛ den na. Kumalasurunya la, a sababu ye kɔngɔ yɛrɛ de ye. 

A bɛ fasa a tɔ bɛ to 

kolo dɔrɔn ye. 

 

Cɛkɔrɔba ɲɛ bɛ kɛ a 

kun 

Kɔngɔ bɛ a la waati 

bɛɛ 

A ka fɛgɛn 

A fasalen don 

Serebana (funubana) ka a sababu kɛ den tɛ dumuni nafama dun. 

Nin den in tɛ farikolojɔlidumuni caman dun, hali ni o ye a sɔrɔ a bɛ fanga sɔrɔ dumuniw 
dun. An bɛ a fɔ ko serebana bɛ o den na. A bɛ wele fana ko funubana, barisa a senw, a 
bolow ni ɲɛda bɛ funu. 

Nin wale ninnu bɛ se wuli ni den ye shɔ dun, walima dumuni wɛrɛw, minnu bɛ mara yɔrɔ 
sumannenw na walima ni bugun dara dumuni minnu na. O den ka kan ka dumuni kɛ ka ɲɛ, 
kɛrɛnkɛrɛnnenya la fangasɔrɔdumuniw ni kolosinsindumuniw (aw ye sɛbɛn ɲɛ 111 lajɛ). O 
la aw kana dumuni kɔrɔ (silenw) di denw ma cogosi la, minnu bɛ tiɲɛnen don walima 
bugun dara minnu na. Hali ni a yeɲɛna ka bon, i bɛ a sɔrɔ fanga bɛrɛ tɛ a la. 



11 

 

a bolokan sanfɛla ka 

misɛn 

a nisɔn ka go 

a fasaw ka makan (nka 

kɛn dɔɔni bɛ se ka kɛ a 

la) 

A fari ɲɛ bɛ kalankalan a 

ɲɛfɛ, wa tumadɔw ni a 

juguyara a pɛrɛn ka kɛ 

joli juguman ye i n’a fɔ 

jenninida. 

 

a kunsigi ɲɛ bɛ yɛlɛma 

ka a karikari 

a ɲɛda bɛ funu 

dumuni nege tɛ a minɛ 

a bɛ mɔgoya 

a kɔnɔ bɛ boli 

a bolo ni a senw bɛ 

funu 

Funubana bɛ daminɛ tuma dɔw la ni ɲɔni, kɔnɔboli walima banamisɛnniw bɛ den na. A bɛ 
daminɛ tuma caman ni den ye sinmin dabila joona ka balo dumuni wɛrɛw la i n’a fɔ mɔni 
nɔnɔntan, kini, sumankisɛ tobilenw, pɔmitɛri, sukaro ani fangasɔrɔdumuni, ka a sɔrɔ a tɛ 
kolosinsindumuni dun i n’a fɔ nɔnɔ ni a ɲɔgɔnw. 

Ka da a kan funubana bɛ den min na, o yeɲɛna ka bon, ka sɔrɔfanga tɛ a la. Nka A fasaw bɛ 
makaya ni i ye a bolokan sanfɛla lajɛ, i bɛ a sɔrɔ a ka misɛn. 

Serebana ni fasani si tɛ juguya yɔrɔnin kelen. Balodɛsɛ bɛ se ka kɛ den dɔ la ka sɔrɔ a 
taamasiɲɛw ma ye. Ni balodɛsɛ bɛ den na, a sɛgɛsɛgɛli fɛɛrɛ ɲuman ye ka den pese walima 
ka a bolokan sanfɛla suman. 

4.3 Balodɛsɛ suguya wɛrɛw 
Balodɛsɛ suguya wɛrɛw bɛ se ka mɔgɔw sɔrɔ minnu tɛ witamini ni kolosinsinna sɔrɔ u ka 
dumuni kɛtaw la. An bɛna kuma kɛrɛnkɛrɛnnenya la o balodɛsɛ suguya ninnu fanba kan nin 
sigida in kɔnɔ, walima gafe in fan wɛrɛw fɛ: 

 Surɔfiyen bɛ kɛ denmisɛniw na minnu tɛ witamini A caman sɔrɔ (aw ye gafe ɲɛ 226 
lajɛ). 

 Mɔgoya min bɛ sɔrɔ witamini D ntanya fɛ (aw ye gafe ɲɛ 125 lajɛ). 

 Wololabanaw, dalajoli, ka joli bɔ mɔgɔ da, joli bɔli ɲitara la ka a sababu kɛ 
jiriden, nakɔfɛn ni dumuni witaminima wɛrɛw caman dunbaliya ye (aw ye gafe ɲɛ 
208 ni 232 lajɛ). 

 Jolidɛsɛ bɛ mɔgɔw minɛ joliseginfura ntanya bɛ minnu na (aw ye gafe ɲɛ124 lajɛ). 

 Foolo min sababu ye kɔkɔwasa ntanya ye (aw ye gafe ɲɛ 130 lajɛ). 
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Nin muso in ni a den ye fantan ye, wa u fila si tɛ baloko ɲuman na. Den fa bɛ baara kɛ 
kojugu nka a ka sɔrɔta tɛ bɛrɛ ye walasa ka a ka denbaya balo ka ɲɛ. Nɔ minnu bɛ denba 
bolo la, olu ye balodɛsɛ tamasiɲɛ dɔ ye min bɛ wele ko wololabana. Ni a bɔra kaba la, a tɛ 
dumuni nafama wɛrɛw sɔrɔ ka a dun i n’a fɔ shɔ, shɛfan, sogo, ani nakɔfɛnw. 

Den in ba ma sin di a den ma. A ye a labalo ni kabaseri dɔrɔn de ye. Hali ni o ye a kɔnɔ fa, 
o ma nafaba lase den ma walasa a ka mɔdiya ani ka fanga sɔrɔ. O de ye a to den in bɛ san 
fila bɔ nka a baloko ma ɲi hali dɔɔni. A ka dɔgɔn kojugu wa a fasalen don ka a kɔnɔ funu. A 
kunsigiw bilalen don kelen kelen, wa a mɔ ka go ka tɛmɛ den baloko ɲuman kan. Walasa ka 
nin ni a ɲɔgɔnw kunbɛn, an ka kan ka denbaw ni denw baloko ka ɲɛ. 
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4.4 Balodɛsɛ kunbɛncogo ni a furakɛcogo 
Fasani. Aw ka kan ka dumuni dafalen di denw ma a dicogo ɲuman na. An ka kan ka 
dumuniw dun sumankisɛ bɛ minnu na i n’a fɔ (malo, ɲɔ, ni a ɲɔgɔnw) ka o fara kolosinsin 
dumuniw kan: tiga, shɔ, nɔnɔ, jɛgɛ jalan, ni a se bɛ aw ye sogo, shɛfan ni jɛgɛ. Nin dumuni 
ninnu ka kan ka tobi ni an ka tobikɛtulu ye a tentulu dɔɔni fara a kan ni o dɔ bɛ aw bolo. 
Aw bɛ a kɛ dɔɔni dɔɔni: a daminɛ na seri ji bɛ janya, o kɔ aw bɛ a girinya dɔɔni dɔɔni ka taa 
a fɛ. 

Serebana. Ale furakɛli ka gɛlɛn tɛmɛ fasani kan, a bɛ den minnu na, ko tɛ kun u la. Dumuni 
nege fana tɛ u minɛ; o la, aw ka kan ka u wajibiya ka dumuni di u ma. 

Walasa ka o kɛ, an ka kan ka a daminɛ ni dumuni jimaw ye ka sɔrɔ ka dumuni dulenw di o 
kɔfɛ. A daminɛ na u mako bɛ kolosinsindumuniw dɔrɔn de la. An bɛ fɛnɛ sukaroma di a ma. 
An bɛ kolosinsindumuni di a ma min yɛlɛma ka di. A bɛ sɔrɔ faramasiw la. Misalila, an bɛ 
ipɛriporotidini (hyperprotidine) kafeminkutu ɲɛ 1 kɛ nɔnɔ na ka o di den ma ka bɛn a girinya 
hakɛ ma tile o tile. 

Ni o tɛ an bolo, an bɛ se ka shɛfan kelen di den ma tile kɔnɔ ka fara nɔnɔ kan, jɛgɛmuguma, 
walima dumuni wɛrɛw minnu witamini ka ca i n’a fɔ kolosinsinnan ɲuman nka o bɛɛ la a 
kɛnɛyali bɛ sumaya. 

Aw kana sumankisɛ fosi di den ma ka sɔrɔ funu ma jigin. 

O kɔ an bɛ dumuni suguya wɛrɛw di a ma kolosinsinnan bɛ minnu na. Aw kana siga ka nɔnɔ 
di a ma hali ni a kɔnɔ bolilen don ka da a kan kɔnɔboli in ye balodɛsɛ kɔlɔlɔ ye, kɔnɔboli bɛ 
jɔ ni balodɛsɛ furakɛra. An bɛ se fana ka nɔnɔ kɛnɛ in falen kumun na. 

Nin den ninnu mako bɛ sɛgɛ dɔɔni na fana (chlorure de potassium). A furakisɛma walima a 
sirojima bɛ sɔrɔ. Fura hakɛ bɛ bɔ kɔnɔboli juguya hakɛ de la (ka a daminɛ garamu 0,1 la ka 
taa garamu 0,3 la kilogaramu o kilogaramu don o don). Aw bɛ sɛgɛ den ma dumunikɛ waati 
ani ka tɛmɛ ni a dili ye fo funu ka jigin. 

Ni aw tɛ sɛgɛ furakisɛlama sɔrɔ, aw bɛ se ka dumuniw fara a kan witamini bɛ minnu na i n’a 
fɔ tiga, ni namasa. 

Aw bɛ den ninnu mɔcogo jateminɛ ni u peseli ye don o don, aw kana jɔrɔ hali ni u ma fanga 
sɔrɔ a daminɛ na. O saabu ye funu jiginni ye. Ni olu tununa dɔrɔn, a ka kan ka fanga sɔrɔli 
daminɛ i n’a fɔ den minnu furakɛra ka bɔ fasani na. 

A mana kɛ cogo o cogo, fasani o serebana o, aw ka kan ka ni wale nata ninnu kɛ: 

 aw bɛ dumuni kofɔlen ninnu fara ɲɔgɔn kan ka sɔrɔ ka u tila tila (6 walima 7) ye; 

 aw bɛ jolidɛsɛ kɛlɛ (aw ye gafe ɲɛ 190 ni 460 lajɛ) o min ni balodɛsɛ bɛ taa ɲɔgɔn fɛ; 

 aw bɛ banaw kɛlɛ minnu bɛ a juguya : 

o aw bɛ tumu misɛniw kɛlɛ ka bɔ nugu la; 

o aw bɛ ɲɔni furakɛ; 

o aw bɛ sumaya furakɛ ( ka a kunbɛn); 

o aw bɛ banamisɛnw ɲini ka u furakɛ (fogonfogonlabanaw ni a ɲɔgɔnw) o min 
bɛ nin den ninnu minɛ ka caya. 
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4.5 Balokodɛsɛ cogoya wɛrɛw: 
Sɛgɛnbagatɔw fɛ, balokodɛsɛbana caman sababu ye kɔngɔ ye serebana/fasani walima 
farisogojɔli dumuni ntanya (funubana) fari la. Balokodɛsɛbana suguya wɛrɛw bɛ yen, minnu 
sababu ye witamini, walima joliseginfura dɔw dɛsɛ ye mɔgɔw ka dumuniw na. Misali la : 

 Denfitini minnu tɛ nɔnɔkɛnɛ sɔrɔ ka min, walima minnu tɛ jiridenw ni nakɔfɛn ɲɛ 
nɛrɛma walima ɲugujima dun, walima ni u tɛ dumuni wɛrɛw sɔrɔ witamini A bɛ 
minnu na; surɔfiyen bɛ se ka olu minɛ; u ɲɛw bɛ to ka ja ani u laban bɛ fiyen (aw ye 
sɛbɛn ɲɛ 326 lajɛ). 

 Denmisɛnni ka sen gɔlɔn ni fiɲɛ wɛrɛw kolo la (mɔgoyabana), olu bɛ se ka furakɛ ni 
nɔnɔ ni witamini D ye (min bɛ sɔrɔ jɛgɛ biɲɛ tulu la); nka a kunbɛnni ni a furakɛli 
fɛɛrɛ min ka teli ni a ka nɔgɔn o de ye tile ka to ka jɔ den fari kan. 

 Mɔgɔ minnu tɛ jolisegindumuni caman sɔrɔ ka dun, i n’a fɔ shɛfanw, nakɔfɛn minnu 
bulu ɲugujima don walima sogo, jolidɛsɛbana (sayijɛ) ka teli ka olu minɛ (aw ye 
sɛbɛn ɲɛ 190, 460 lajɛ). 

 Wololabana caman (sɛbɛn ɲɛ 305), daforoforo walima da la joli (sɛbɛn ɲɛ 159) 
walima joli ka bɔ ɲintara la (sɛbɛn ɲɛ 333), olu sababu bɛ sɔrɔ jiridenw ni nakɔfɛnw 
ani dumuniwitaminima dɔw dunbaliya de la (aw ye sɛbɛn ɲɛ 178 lajɛ). 

 

 

 

 

Mɔgoyabana taamasiyɛnw: 

 

Disikolow bɛ bɔ 

 

Kolow bɛ gɔlɔn 

Kolotugundaw bɛ bonya 

 

Senkalaw bɛ gɔlɔn 

Tile yeelen ɲɔgɔn tɛ mɔgoyabana kunbɛnni ni a kɛlɛli la. 

Nin gɛlɛyaw ani gɛlɛya wɛrɛ minnu sababu ye balodɛsɛ ye, olu ɲɛfɔlen don ka a fɛsɛfɛsɛ nin 
sigida ni sigida wɛrɛw la. 
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5 Mɔgɔ bɛ se ka dumuni ɲuman dun cogodi ka sɔrɔ 
wari caman tɛ a bolo walima dugukolo tɛ a bolo? 

Sababu caman bɛ kɔngɔ ni balodɛsɛ la. A sababu dɔ ye 
fantanya ye. Duniya yɔrɔ caman na, dugukolo ni nafolo 
bɛ mɔgɔ dama dama dɔrɔn de bolo. Mɔgɔw bɛ kafe, sira, 
kakawo walima kɔɔri sɛnɛ walasa ka wari caman sɔrɔ, 
nka nafa foyi tɛ u la balo ko ta fan fɛ. 

Walima fantanw bɛ yɔrɔ fitiniw singa ka u sɛnɛ, o yɔrɔtigiw bɛ tila ka sumanw fanba bɛɛ ta 
u ka yɔrɔ sara ye. Kɔngɔko ni balodɛsɛ tɛ ban abada ni mɔgɔ ma a lajɛ ka ɲɔgɔn dɛmɛ. 

Nka fɛɛrɛ wɛrɛw bɛ yen, fantanw bɛ se ka minnu kɛ walasa ka dumuni ɲuman dun ka sɔrɔ u 
ma musaka caman bɔ. Ni u bɛ dumuni kɛ ka ɲɛ, u bɛ fanga sɔrɔ ka u ka hakɛw ɲini. Balo 
ɲumanw sɔrɔcogo fɛɛrɛ caman ɲɛfɔlen don sɛbɛn ɲɛ 34 ni a nɔfɛtaw la. 

O fɛɛrɛ dɔw ye ka dugukolo bila a ka a lafiɲɛ, walima ka sumanw sɛnɛ bɔ ɲɔgɔn kɔrɔ; ka u 
dan tiri kan ani ka ji woyo suman kɔrɔ. U bɛ se ka jɛgɛmara, shɛmara, sumaw ladoncogo 
ɲuman ani nakɔsɛnɛ kɛ. Ni duguden bɛɛ, walima du dɔw farala ɲɔgɔn kan ka baara dɔw kɛ, 
yɛlɛmaba bɛ se ka don balo ko la. 

A nafa ka bon mɔgɔw ka a dɔn ko foro fitini sɔrɔ tɛ se ka mɔgɔ caman balo. O de la, dɔw bɛ 
a fɔ ko denbaya fitini kɔnɔ mɔgɔw balocogo ka ɲi ni duba kɔnɔ mɔgɔw ye. Nka fantan 
caman hakili la ko den caman sɔrɔ kun ye baarakɛla ko ye, ka sɔrɔba kɛ. Ni denw si tɛmɛna 
san 10 ni 12 la, u ka baara bɛ min ladon, o ka ca ni u ladonni musakaw ye u bangebaaw fɛ. 
Ani fana, masaw hakili la ko ni den caman bɛ u bolo, ko u ladonbaa ni u dɛmɛbaa bɛ caya 
ni u kɔrɔla. 

Ladonnibaga ko ni nafolo ko jɔɔrɔ bɛ bangebaaw bila ka den caman sɔrɔ. Ola, a ka gɛlɛn 
fantanw ka sɔn a ma ko denbaya fitini de balo sɔrɔ ka di foro fitini na. Fɛn min bɛ se ka kɛ, 
o de ye ka bɛɛ damakɛɲɛ sɛnɛyɔrɔ ko la, ka saraw kɛ kelen ye, ani ka fɛɛrɛw sigi sen kan ka 
fantanya kɛlɛ. Ni o kɛra, mɔgɔw bɛna sɔn ka den dama dama dɔrɔn sɔrɔ ani ka u jigi da a 
kan ko ka mɔgɔ hakɛ bɛrɛ bɛn dugukolo ma, o de bɛ bɛɛ nafa. 

Ni wari man ca, a ka kan ka dun ni hakili ye. O kɔrɔ ko ɲɔgɔndɛmɛ ni siniɲɛsigi nafa ka 
bon. Tuma caman, dutigi dɛsɛbagatɔ dɔw bɛ u ka warini bɛɛ don dɔlɔ, sira ni dute la, ka sɔrɔ 
u tun ka kan ka dumuni nafamaw san (shɛ fandalaw) walima ka kowɛrɛ kɛ, min bɛ kɛnɛya 
sabati denbaya la. Cɛ minnu bɛ dɔlɔ min, olu ka kan ka ɲɔgɔn ye don dɔ, waati min u sulen 
tɛ, ka fɛɛrɛ ɲumanw ɲini u ka gɛlɛyaw la. 

Bangebaaw dɔw fana bɛ to ka minfɛn sukaromaw san ka di u denw ma ka sɔrɔ u tun bɛ se 
ka shɛfan, nɔnɔ walima dumunifɛn nafama wɛrɛw san ni o wari ye. U denw tun bɛ se ka 
baloko ɲuman ni kɛnɛya sɔrɔ ni wari hakɛ kelen ye. Aw bɛ kuma nin kan denbatigiw fɛ ani 
ka a ɲini ka fɛɛrɛw sɔrɔ. 

 

Ni wari bɛrɛ tɛ aw bolo, ani ni aw b’a fɛ ka aw 
den dɛmɛ a ka fanga sɔrɔ : aw kana minfɛn 
sukaromaw walima sukaromafɛnw san a ye; aw 
ye shɛfanw, tigaw, jiridenw, nɔnɔkɛnɛ walima 
nɔnɔkumu san a ye. 
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6 Dumuni ɲumanw, minnu da man gɛlɛn 
Duniya kɔnɔ, mɔgɔ caman balo ye dumuni fasamaw ni dumuni tuluma ni kɔkɔmaw de ye; u 
tɛ dumuni witaminimaw ni jolisegindumuniw dun ka caya. O bɛ bɔ dumuni nafama sɔngɔ 
cayali la. Dumuni minnu bɛ bɔ baganw na, i n’a fɔ nɔnɔ ni sogo, olu nafa ka bon, nka u da 
ka gɛlɛn fana. Baganw mako bɛ dumuniyɔrɔba de la walasa u ka se ka balo ɲuman di an ma. 

Mɔgɔ caman bɛ yen minnu tɛ se ka dumuniw sɔrɔ, dumuni minnu bɔra baganw na. Nka, 
dɛsɛbagatɔ dɔw bɛ se ka sogo ni jɛgɛ nɔnabila ni suman dɔw sɛnɛni walima ni u sanni ye i 
n’a fɔ shɔ, tiga, tiganikuru walima shɔni ka a da a kan olu da ka nɔgɔn. 

Mɔgɔw bɛ se ka fanga ni kɛnɛya sɔrɔ hali ni u ka dumuni fanba bɛ bɔ jiriw la. 

Nka a ka fisa tuma dɔw la ka dumuniw dun; dumuni minnu bɛ sɔrɔ banganw na, ni o ye a 
sɔrɔ a musaka bɛ denbaya bolo ani ni u dunni bɛ bɛn an ka laada la. Farikolo mako bɛ 
witamini sugaya minnu na, olu bɛɛ sɔrɔ man di dumuniw na, dumuni minnu bɛ bɔ jiriw la. 

Mɔgɔ ka kan ka jiri la dumuni suguya caman dun, o ka fisa ni a suguya kelen walima a fila 
dɔrɔn dunni ye. A suguya caman dunni bɛ nafaba lase farikolo ma. Shɔ ni kaba walima ɲɔ, 
wala ani tigadɛgɛ dunni ɲɔgɔnfɛ, o bɛ farikolo nafa ka tɛmɛ shɔ ni kaba dama dɔrɔn dunni 
kan. Ni an sera ka nakɔfɛnw ni jiridenw fana fara olu kan, o yɛrɛ ɲɔgɔn tɛ. Witaminima 
dumuniw ni jolisegindumuni da nɔgɔn dɔw sɔrɔcogo ɲuman fɛɛrɛ dɔw filɛ : 

1. Sinjinɔnɔ : Ale ye denyɛrɛni ka dumuni ye, dumuni min da 
man gɛlɛn, a ka sanu ani a dafalen don. Denba bɛ se ka jiri la 
dumuniw dun, ka u bayɛlɛma ka u kɛ dumuni ɲuman ye den bolo – ni 
o ye sinjinɔnɔ ye. Sinjinɔnɔ ka ɲi den ma, ani fana a bɛ a to mɔgɔ ka 
wari mara! 

2. Tiga, shɔ fasuguya bɛɛ 
(tiganikuru, shɔni o ni a ɲɔgɔnw), 
olu ye witamini sɔrɔcogo nɔgɔn dɔ 
ye, sanko soja (sunbalashɔ). Ni an ye 
u bila fo u ka falenkun bɔ, sani an ka 
u tobi ka u dun, o bɛ belebeleba de 
fara u witamini kan. Den minnu 
tɛmɛna kalo 6 kan, shɔntikima ka ɲi 
olu ma.  

Aw kana ye dɔrɔn ko shɔw, tigaw ni nakɔfɛn wɛrɛw ye dumuni 
witaminima da nɔgɔn ye. U bɛ dugukolo nɔgɔdon fana; o min bɛ a to 

balo ɲuman bɛ sɔrɔ. O de la, a ka fisa ka sumanw falen falen ani ka suman suguya 
caman sɛnɛ ɲɔgɔnfɛ foro kelen na (aw ye sɛbɛn ɲɛ 13 lajɛ). 

3. Jɛgɛ. Tuma dɔw la, jɛgɛ da ka nɔgɔn ni sogo 
ye, ka sɔrɔ a fana ye dumuni witaminima ye. 
Jɛgɛmisɛnni fara a a kunbaba kan, u jalen yɛrɛ da ka 
nɔgɔn, wa halisa o tɛ dɔ bɔ ka witaminiw la.ye. 
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4. Shɛfanw ni shɛsogo: Yɔrɔ caman na, 
dumuni nafama ni a da nɔgɔn minnu bɛ bɔ 
baganw na, shɛfan ye olu dɔ ye. Shɛfan bɛ se ka 
ɲagami denw ka dumuni na, ni u tɛ se ka sinji 
min; walima a bɛ se ka sinji dafa ni denw bɛka 

Ni shɛfan fara susura ka a ɲagami dumuni na, o bɛ 
musokɔnɔmaw dɛmɛ kalisiyɔmu ko la, sanko 
jolimisɛnniw bɛ musokɔnɔma minnu na, walima 
minnu ɲinw yigiyɔgɔlen don, wala minnu fasa bɛ 
to ka ja. 

Witamini sɔrɔcogo nɔgɔman ye shɛsogo ye, sanko ni denbaya yɛrɛ bɛ shɛ mara. 

5. Biɲɛ, sɔn, ni kɔmɔkiliw ye dumuni 
witaminima ni jolisegindumuniw ye (ka 
jolidɛsɛ kɛlɛ) ani fana, u da ka nɔgɔn ka tɛmɛ 
sogo tɔw kan. A ka ca a la, jɛgɛ da ka nɔgɔn 
ka tɛmɛ sogo kan, ka sɔrɔ u bɛɛ nafa ye kelen 
ye. 

6.  Malo, alikama 
ani sumankisɛ wɛrɛw 
nafa ka bon ka tɛmɛ ni 
u bu bɛɛ ma bɔ u la. Malo ni alikama fololen ka u bu dɔɔni to 
u la, o watamini ka ca ka tɛmɛ u fololen kan ka a jɛya. 

Hakili jigin : alikamamugu, malo, kaba, ani sumankisɛ tɔw bɛ 
nafaba don farikolo la, ni u ni shɔ ni shɔni bɛ dun ɲɔgɔn fɛ. 

 

7. Suman folonbali dunni nafa. A ka ca a la suman bɛ folon 
ka sɔrɔ ka a kɛ dumuni ye. Nka dɔnniɲinina caman ye a jira ko 
suman folonbali dunni nafa ka bon kosɛbɛ ka tɛmɛ a fololen kan. 

Bu dɔ bɛ Suman folobali la min nafa ka bon farikolo joli la. Fu bɛ 
bu in na. Fari nafalan caman bɛ a la i n’a fɔ joliseginnan, sɛgɛ, 
farilafiyalan, zinki ani camini. Witamini B suguyaw bɛ a la. Bu in 
fana bɛ kɔnɔja kɛlɛ ani ka dusukunnabanaw bali. A bɛ nsɔnkunna 
ni kansɛri bali.  

Nin nafa ninnu bɛɛ dɔnnen kɔ sumanbu kan, a ka fisa ka suman folobali tobi ka dun. 

Aw ye aw hakili to nin na: suman dɔw bɛ ye minnu folonbali tɛ se ka dun i n’a fɔ 
malo ni alikama. O suman kofɔlenw ka kan ka folon. 

8. Nakɔfɛn minnu bulu ye ɲugujima ye (ɲugu), farisogojɔlidumuni ni 
jolisegindumuni dɔɔni bɛ sɔrɔ olu la ani witamini A caman. Wosobuluw, shɔbuluw, 
epinaribuluw, jebuluw ani zirabuluw ye dumuni nafamabaw ye. U bɛ se ka laja ka u 
mugu bɔ ka u ɲagami denw ka seri la walasa ka a witamini sankɔrɔta. 
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Nakɔfɛn minnu bulu ye binkɛnɛma ye, i n’a 
fɔ salati ani shu, olu nafa ka dɔgɔn; u 
sɛnɛkun tɛ. 

9. Banankubuluw witamini ni u 
poroteyini ka ca siɲɛ 7 ka tɛmɛ a ku yɛrɛ 
kan. Ni an bɛ banankubulu ni a ku dun 
ɲɔgɔnfɛ, o de ɲɔgɔn tɛ, ani a da man gɛlɛn. 
A bolo kurani de ka ɲi ni a bɛɛ ye. 

10. Kaba jalen: Ni i ye kaba daji ni 
lasho sani a ka tobi, i n’a fɔ a bɛ kɛ 
cogomin Ameriki 
worodugu yanfan 

jamana caman na, o bɛ kaba kolosinsinnan (calcium) caya. 
Kaba dajilen ni lasho ye, o bɛ a witamini ni a farikolojɔlan 
caya. 

11. Nakɔfɛnw ni malo ani 
dumuni wɛrɛw man kan ka tobi ni ji caman ye. U man 
kan ka tobi ka mɔn kosɛbɛ. O la, u witamini ni u 
farikolojɔlan bɛ to u la. A ji min bɛ to, o bɛ se ka min 
walima ka naji tobi ni a ye. 

 

12. Witamini C ni sukaro caman bɛ kungo kɔnɔ jiridenw 
ni ngɔkunw la. Dumuni ni witamini dafalan ɲumanw 
don. 

(Aw ye aw kɔlɔsi : Baga bɛ minnu na, aw kana olu 
dun). 

13. Ka tobilikɛ tobilikɛminan nɛgɛmaw kɔnɔ, 
walima ka nɛgɛ kɔrɔ dɔ bila daga kɔnɔ, waati min 
aw bɛka shɔ, walima dumunifɛn wɛrɛ tobi, o bɛ a to 
nɛgɛ bɛ don dumuni na ka jolidɛsɛbana kunbɛn. 
Tamati fana bɛ dɔ fara dumuni nɛgɛ kan. Walasa ka 
nɛgɛ sɔrɔ cogo wɛrɛ la, aw bɛ se ka pɔntiw bila 
lenburuji la ka lɛrɛ dama kɛ. O kɔ aw bɛ sukaro dɔ kɛ 
a la ka tila ka a min. 

14. Jamana dɔw la, denmisɛnw ka dumuni dɔw bɛ yen 
minnu labɛnnen don ka ban wa u da man gɛlɛn. O 
dumuniw ye sunbalashɔ, kɔɔrikolo, nɔnɔmugu, 
walima jɛgɛjalan ye. A dɔw dundala ka di ka tɛmɛ 
dɔw kan, nka u bɛɛ ye dumuni dafalenw ye. Ni u 
ɲagamina seri, sumanmugu wɛrɛw tobilen na, 
walima ka u kɛ dumuni wɛrɛw la, o bɛ camanba 
fara dumuni nafa kan, ka sɔrɔ musaka caman ma 
bɔ. 
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7 Witaminiw bɛ sɔrɔ fɛn minnu na: furakisɛw, 
pikiriw, sirojiw, walima dumuniw na? 

Mɔgɔ o mɔgɔ bɛ dumuni ɲuman dun, o tigi bɛ a farikolo nafalan witamini bɛɛ sɔrɔ. Dumuni 
ɲuman dunni ka fisa ni witamini furakisɛlama, a pikirilama, a sirojilama, walima a 
farifoninan sanni ye. 

 

Awɔ, ninnu ka ɲi  

Ni aw b’a fɛ ka witamini 
sɔrɔ, aw bɛ tiga ni 
jiridenw san, walima 
dumuni dafalenw, olu ka 
fisa ni furakisɛw ni 
pikiriw ye.  

Ayi ninnu man ɲi  

Tuma dɔw la, dumuni dafalenw sɔrɔ man di. Ni bana ye mɔgɔ sɔrɔ, mɔgɔ min balolen tɛ ka 
ɲɛ; o tigi ka kan ka a jija ka balo dafalen dun ani ka witamini dɔw fara a kan. 

Ni a kɛra a fɛn o fɛn ye, witamini duntaw ka fisa ni a pikirilamaw ye, wa u da man gɛlɛn ani 
farati foyi tɛ u la. Aw kana sɔn ka witamini pikirilamaw kɛ! A ka fisa aw ka u dun, 
kɛrɛnkɛrɛnnenya la dumuni dafalenw. 

Si vous achetez des préparations de vitamines, assurez-vous qu’elles contiennent toutes 
les vitamines et tous les minéraux généralement absents dans un régime alimentaire très 
riche en hydrates de carbone. Aussi, Les personnes qui ont besoin de prendre ces vitamines 
sont les fmmes enceintes qui ont des entecedents anemie ou de vitamines; et les personnes 
vivant dans des milieux où lamalnutrition est frequente; par exemple le milieu rural où il 
n’y a pas assez de fruits ou legumes pendant la saison sèche. 

Ni aw bɛ witamini labɛnnenw san, aw ye aw jija ka a dɔn ko witamini suguya bɛɛ ni 
joliseginfura suguya bɛɛ bɛ a la, o minnu tɛ sɔrɔ dumuni tulumaw la. Fana, mɔgɔ minnu ka 
kan ka witamini ninnu ta, olu de ye jolidɛsɛ ni witaminiko gɛlɛya bɛ musokɔnɔma minnu na 
kɔrɔlen, ani balodɛsɛ ka ca sigida minnu na, misali la jiriden ni nakɔfɛn man ca 
dugumisɛnni minnu na tilema waati. 

 Niyasini (niacine) (niacinamide) 

 Witamini B1 (ciyamine) (thiamine) 

 Witamini B2 (ribofilawini) (riboflavine) 

 Joliseginfura, kɛrɛnkɛrɛnnenya la, min bɛ di musokɔnɔmaw ma. (Jolidɛsɛ bɛ mɔgɔ 
minnu na, witamini suguya caman bɛ furakisɛ minnu na, joliseginfura bɛrɛ tɛ olu la. 
Joliseginfurakisɛw de nafa ka bon). 

Ka a fara olu kan, mɔgɔ dɔw mako bɛ fɛn wɛrɛw la, i n’a fɔ: 

 Musokɔnɔmaw mako bɛ joli caya fura la (acide folique/folicin) 
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 Witamini A (Vitamine A) 

 witamini C (acide 
ascorbique) 

 Witamini D  

denmisɛnni fitiniw farikolo mako bɛ olu la 

 Foolo ka ca yɔrɔ minnu na, o yɔrɔ mɔgɔw mako bɛ kɔkɔwasa (iyode) la 

 Witamini B6 ɲɛci bɛ denmisɛnni fitiniw ni sɔgɔsɔgɔnijɛbagatɔw ye. 

 Kolosinsinnan ka ɲi denmisɛnniw ni denbatigiw ma, minnu tɛ kolosinsinnan bɛrɛ 
sɔrɔ u ka dumuni duntaw la, i n’a fɔ nɔnɔ, naare, walima dumuni minnu tobira ni 
kumu ye. 

7.1 Witamini nafamaw ni joliseginfura minnu man kan ka 
dɛsɛ dumuniw na 

Witaminiw: 

Witamini A : Ale bɛ mɔgɔ wolo kɔnɔna ni a kɔkanna lakana. A ntanya bɛ fiɲɛ bila ɲɛ na, 
min bɛ se ka laban ni fiyen ye (aw ye sɛbɛn ɲɛ 326). Witamini A bɛ sɔrɔ jɛgɛw ni baganw 
biɲɛ na, nɔnɔ (nka a tɛ sɔrɔ nɔnɔ bayɛlɛmanenw na), shɛfanw ani nakɔfɛn caman, i n’a fɔ 
ɲugu, shɔ, karoti, je, jɛgɛ ani jiriden dɔw, i n’a fɔ mangoro. 

A bɛ sɔrɔ tentulu la. Ni an bɛ tobilikɛ, ni an ye tentulu wɛri tila fara an ka tobilikɛtulu kan, 
o bɛ a to an ka witamini A sɔrɔ an ka dumuni na. 

Witamini B1 (ciyamini) (Thiamine) : Ale bɛ sɔn ni fasajuruniw lakana. A ntanya bɛ 
dusukunnabana ni hakililabana bila mɔgɔ la. Witamini B1 bɛ sɔrɔ fununan, tiga, 
sumankisɛw, sunbalashɔ (soja), zira, tamaro, shɔ, shɔni ni lɛsogo la. 

Witamini B2 (ribofilawini) (riboflavine): Ale bɛ wolo kɔnɔna ni a kɔkanna ani kunsigiw 
lakana. A ntanya bɛ mɔgɔ mɔgoya ani ka farikansiw bɔli gɛlɛya (aw ye sɛbɛn ɲɛ 305 et 162 
lajɛ). A bɛ sɔrɔ nɔnɔkɛnɛ, biɲɛ, shɔw, woso, dabileni, sɔmɔn, tigaw, ɲɔkuturu dumuni na. 

Niyasini (niacine) : (a ni witamini B bɛɛ ye kulu kelen ye). Ale bɛ fasaw lakana. A fana 
ntanya bɛ farikansiw bɔli gɛlɛya. A bɛ sɔrɔ baganw biɲɛ na, tiga, fununanw, sumankisɛw, 
zira, shɔ ani tamaro la. 

Jolikisɛcaya fura: Ale nafa ka bon farilasogo ni joli dilanni na. A nafa ka bon musokɔnɔmaw 
ma ani jolidɛsɛbana bɛ mɔgɔ minnu na, i n’a fɔ jolikisɛbilendɛsɛ bɛ minnu na (aw ye sɛbɛn 
ɲɛ 479 lajɛ). A witamini tɔgɔ in bɛ sɔrɔ ɲugu ni baganw biɲɛ na. 

Witamini C: Ale bɛ mɔgɔ tanga banamisɛnniw ma. A ntanya bɛ namantɔrɔkɔ bila mɔgɔ la 
(joli bɛ bɔ fari ni ɲintaraw la). A bɛ sɔrɔ jiridenw na (kɛrɛnkɛrɛnnenya la kɔntaba, 
lenburukumu, lenburuba, sɔmɔn, zira, ani buyagi la) ani nakɔfɛnw na (nka a tobiko jugu bɛ 
witamini in tiɲɛ). 

Witamini D: Ale bɛ kolow lakana. A ntanya bɛ mɔgɔ mɔgoya (aw ye sɛbɛn ɲɛ 171 lajɛ). A bɛ 
sɔrɔ jɛgɛ biɲɛ na, naare, ani shɛfan nɛrɛmugumayɔrɔ la. Nka tile yeelen bɛ se ka a dilan 
mɔgɔ fari la. 
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Joliseginnanw ni kolosinsinnanw 

Kolosinsinnan ɲɛciba bɛ kolow ni ɲinw sinsinni na. Ni a bɛ joli la, a bɛ fasabaw ni 
fasamisɛnniw dɛmɛ u ka baara la ani fana, a jɔyɔrɔ bɛ joli simini na. A ka teli ka sɔrɔ nɔnɔ, 
nɔnɔmafɛnw ni ɲugu la. 

Joliseginfura : Joli tɛ se ka dilan a kɔ. A ntanya bɛ jolidɛsɛ bila mɔgɔ la. A bɛ sɔrɔ biɲɛ, 
sogo, shɛfanw, shɔ, shɔni ani ɲugu la. 

Iyodi (iode) bɛ mɔgɔ tanga foolo basigilen ni hakiligoya banbali ma. A bɛ sɔrɔ kɔkɔjila fɛnw 
ni kɔkɔwasa la. 

8 An ka kan ka dumunifɛn minnu ye ka u to yen 
Mɔgɔ caman hakili la ko dumunifɛn dɔw bɛ gɛlɛya lase u ma, walima u man kan ka olu dun 
ni u man kɛnɛ. O mɔgɔw hakili la ko u man kan ka dumuni kalaman dun ni funteni bɛ u ka 
bana senkɔrɔ ani u man kan ka dumuni sumalen dun ni nɛnɛ bɛ u ka bana senkɔrɔ. U hakili 
la fana ko jibatɔ man kan ka dumuni bɛɛ dun. O ko dɔw ye tiɲɛ ye, nka a dɔ bɛ na ni tiɲɛni 
ye. A ka c’a la, mɔgɔw bɛ dumuni minnu to yen ni u man kɛnɛ, u farikolo mako bɛ o 
dumuniw yɛrɛ de la walasa u ka kɛnɛya. 

Banabagatɔ farikolo mako bɛ dumuni nafamaw la ka tɛmɛ mɔgɔ kɛnɛman kan. Ni mɔgɔ man 
kɛnɛ, aw man kan ka dumuniw di a ma, dumuni minnu bɛ gɛlɛya lase a ma; aw bɛ dumuniw 
di a ma, dumuni minnu bɛ a dɛmɛ ka kɛnɛya—misali la: jiridenw, nakɔfɛnw, nɔnɔ, sogo, 
shɛfanw ni jɛgɛ. 

A ka ca a la: 

Dumuni minnu ka ɲi an kɛnɛma ma, o dumuni kelenw de ka ɲi an banabagatɔ ma. 

O cogo kelen na, dumunifɛn minnu bɛ an kɛnɛma kɛlɛ, olu bɛ an ka bana yɛrɛ juguya. Aw 
bɛ olu ye ka u to yen. 

dɔlɔw Sira  dumunitulumaw 

 

 

 

 

 foronto caman ni 

najiniw 

sukaro caman ni 

sukaromafɛnw kafe caman 
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 Dɔlɔ bɛ biɲɛdimi, furudimi ni fasadimi bila mɔgɔ la walima ka u juguya. A bɛ na ni 

gɛlɛya ye mɔgɔw ni ɲɔgɔn cɛ fana. 

 Sigarɛtimin bɛ se ka sɔgɔsɔgɔ basigilen, walima kansɛri ni gɛlɛya wɛrɛw lase mɔgɔ 
ma (aw ye sɛbɛn ɲɛ 242 lajɛ). Sigarɛtimin bɛ kɔlɔlɔ lase mɔgɔ ma, fogonfogonlabana 
bɛ mɔgɔ minnu na, i n’a fɔ sɔgɔsɔgɔnijɛ, sisan ani disidimi, ani musokɔnɔmaw fana. 
Sigarɛtimin bɛ na ni musaka caman bɔ ye. 

 Dumunitulumaw, najini farimanbaw dunni, walima kafe minko jugu bɛ se ka 
furudimi bila mɔgɔ la, walima ka gɛlɛya wɛrɛ lase furu ma. 

 Sukaro caman dun bɛ dumunikɛbaliya ni sumu bila mɔgɔ la; a bɛ se ka dusukundimi 
ni sukarodunbana fana sababuya. Nka a dɔɔni dunni bɛ fanga di banabagatɔ ma, ani 
balodɛsɛ bɛ denmisɛn minnu na. 

Bana dɔw la, dumuni dɔw man kan ka dun. Misali la, tansiyɔn ni dusukunnabana bɛ mɔgɔ 
minnu na, walima minnu sen fununen don, olu man kan ka kɔkɔ caman dun. Kɔkɔ caman 
dun man ɲi mɔgɔsi ma. Furudimitɔw ni sukarodunbanabagatɔw fana ka kan ka dumuni 
kɛrɛnkɛrɛnnenw dun. 

9 Denmisɛn fitiniw balocogo ɲuman 

9.1 Ka a ta u kalo 4 fo u kalo 6 fɔlɔ kɔnɔ: 
Foyi man kan ka di den ma a kalo 6 fɔlɔ kɔnɔ ni sinji dɔrɔn tɛ. Sinji ɲɔgɔn tɛ denfitiniw 
ka balo la, wa a ka senu. A ka fisa ni dumuni tɔ bɛɛ ye walima aw ka dendumuni dilannen 
minnu san. Ni sinji dɔrɔn bɛ di den ma ka a ta a kalo 4 fo a kalo 6 fɔlɔ kɔnɔ, o bɛ a tanga 
kɔnɔboliw ni banamisɛn caman ma. Ni aw sɔmmina ko jidɛsɛ bɛ aw den na (aw ye a 
taamasiɲɛw lajɛ), aw bɛ se ka dumunikɛtuku ɲɛ 3 ka se 6 ma, o ji tobilen di a ma sindi 
KƆFƐ. Nka a nafa ka bon ka sin di a ma tuma ni tuma, wa ma fana ka to ka ji caman min. 

Denba dɔw bɛ den dabɔ joona, barisa u hakili la ko sinji ma ɲi den ma, walima ko ji bɛrɛ tɛ 
u sin na. Nka den bɛ nafaba de sɔrɔ sinji na, hali ni ba fasalen don ka a fanga ban. 

Ni sidabana bɛ denba la, a bɛ se ka yɛlɛma den na sinji fɛ. Nka ni a tɛ se ka ji sanuman 
sɔrɔ, kɔnɔboli, jidɛsɛ farikolo la, ni balodɛsɛbana ka teli ka den faga ka tɛmɛ sidabana kan. 
Sisan, fura dɔw bɛ yen, fura minnu bɛ sidabana yɛlɛmali bali den na sinji fɛ (aw ye sɛbɛn ɲɛ 



23 

 

398 lajɛ). Nka a kɛra a fɛn o fɛn ye, aw de bɛ se ka kow jateminɛ aw fɛ ani aw ka sigida la 
ani ka a latigɛ aw ka kan ka a ko kɛ cogomin na. 

Den bɛɛ bɛ u fa sɔrɔ u ba sinji: 

 Walasa sin kana ja joona, denba ka kan ka to ka sinji di den ma, a ka to ka dumuni 
ɲumanw dun ani ka jimafɛn caman min. 

 Dumuni wɛrɛ man kan ka di den ma sani a ka kalo 6 sɔrɔ, fo sinji dɔrɔn, o kɔ aw bɛ 
fɔlɔ tuma bɛɛ ka sinji di sani aw ka dumuni tɔw di a ma. 

 Ni ji foyi tɛ denba sin na, walima bɛrɛ tɛ bɔ a la, a ka kan ka dumuni ɲumanw dun 
waati bɛɛ, ka to ka jimafɛn caman min, ani ka to ka sin nukun don den da. Sinji 
dilen kɔ, nɔnɔ suguya wɛrɛw bɛ se ka di den ma tasa la, i n’a fɔ banɔnɔ, misinɔnɔ, 
buwati kɔnɔ nɔnɔjima ani nɔnɔmugu; aw bɛ a wuli fɔlɔ; nka a man kan ka di biberɔn 
na. Aw bɛ sukaro walima tobilikɛ tulu dɔ fara o nɔnɔ suguyaw kan. A kana nɔnɔ 
dulen di den ma abada. 

Ni ji bɛrɛ tɛ sɔrɔ denba sin na: 

 denba ka kan ka ji ni jimafɛn caman min. Ni a bɛ jimafɛn, ji bɛ jigin a sin na; 

 denba ka kan ka dumunikɛ ka ɲɛ. Farikololajɔlan ni witaminiw bɛ dumuni minnu 
na, i n’a fɔ tigaw, shɔw, ɲuguw, sogo, nɔnɔ, naare ni shɛfanw, olu bɛ ji jigin sin na. 

Ni denba man kɛnɛ: a sinw pɛrɛn pɛrɛnnen don, joli bɛ a sin na, walima a fununen don: 

 Ni denba sin kelen walima a fila bɛɛ pɛrɛn pɛrɛnnen don, aw bɛ to ka tulu mu a la, 
min bɛ wele ko ‘’oxyde de zinc’’, den kɛlen kɔ ka sin min. Ni a ka jugu, aw bɛ sin bisi 
ka a nɔnɔ kɛ minan jɛlen dɔ kɔnɔ ka o di den ma ni kutu ye. 

 Ni joli bɛ denba sin kelen na, a ka kan ka tɔ kelen dɔ in di den ma (sɛbɛn ɲɛ 386). 
Aw bɛ banakisɛfagalanw di denba ma ani ka sin bananen nɔnɔ sama ka a bon fo 
banakisɛfagalanw nɔ ka ye waati min. 

Ni ji foyi tɛ denba sin na: 

 A ka kan ka jimafɛn caman min ani ka dumunikɛ ka ɲɛ. Aw bɛ to ka sin di den ma. A 
dɔw la, ji bɛ jigin sin na. A ka kan ka a lafiɲɛ ani ka sunɔgɔ kosɛbɛ. 

 Si cela n’est pas efficace, donner au bébé un autre type de lait – lait de vache, lait de 
chèvre, lait en boîte ou en poudre. Mais il ne faut pas utiliser de lait concentré sucré. 
On peut ajouter un peu de sucre au lait qu’on donne à l’enfant. 

 Ni o si ma mako ɲɛ, aw bɛ nɔnɔ suguya wɛrɛ di den ma, i n’a fɔ misinɔnɔ, banɔnɔ 
buwati kɔnɔ nɔnɔ, nɔnɔmugu. Nka, aw kana nɔnɔ dulen sukaroma di den ma cogosi 
la. Aw bɛ se ka sukaro dɔɔni kɛ den ka nɔnɔ na. 

 Note : quel que soit le type de lait qu’on utilise, il faut y ajouter un peu d’eau 
bouillie. Voici trois exemples de formules qui conviennent : 
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Aw ye aw janto nin na: A kɛra nɔnɔ 
suguya o suguya ye, aw bɛ jikalan dɔɔni kɛ 
a la. A dilancogo suguya saba filɛ nin ye 
minnu ka ɲi: 

 

A fɔlɔ : 

Kutu falen nɔnɔmugu la fo ka bon, o ɲɛ 2. 

Tobilikɛkutu ɲɛ 1 tulu 

Kafeminkutu ɲɛ 2 sukaro 

Aw bɛ olu jalan ɲagami fɔlɔ sani aw ka jisuma 

(jiwɔlɔkɔlen) kɛ a la. A mugu jalan bɛ se ka 

dilan ka a bila. 

A filanan 

Misinɔnɔ wulilen galama ɲɛ 2 

Jikalan galama ɲɛ 1 

Kafeminkutu ɲɛ 1 sukaro, walima wɛri ɲɛ 1 tulu 

(sani a ka kalo 1 sɔrɔ: galama min bɛ kɛ ka 

nɔnɔ suman, o galama kelen de bɛ kɛ ka ji 

suman) 

A sabanan : 

Galama dɔ ɲɛ 2 nɔnɔjima la (a sukarontan) 

O galama kelen ɲɛ 3 jikalan na 

Kafeminkutu ɲɛ 1 sukaro, walima wɛri ɲɛ 1 tulu 

A dilancogo 3 kelen o kelen na, a ka fisa ka a dilan ni nɔnɔmugu ye, o min yɛlɛma ka di den 
kɔnɔ. O la, aw bɛ tobilikɛ kutu ɲɛ kelen tulu fara a kan. 

Ni denba sara (misali la, ni a tora musokɛlɛ la), a ka fisa ka muso dɔ ɲini den ba walima a 
fa somɔgɔw la (ka a da aw ka yɔrɔ ladaw kan), min bɛ se ka den balo ni a sin ye fo a si ka se 
kalo 6 ma, ani ka to ka a deli dumuni tɔw la. 

 Aw ka kan ka ji ni nɔnɔ wuli tuma bɛɛ. A ka fisa ka nɔnɔ di den ma tasa la ni kutu 
ye, o ka ɲi ka tɛmɛ biberɔn kan. Biberɔnw saniyali matarafali man nɔgɔn, o min ye 
banamisɛnni caman sababu ye, i n’a fɔ kɔnɔboli. Ni aw bɛna biberɔn di den ma, aw 
ka kan ka a tobi fɔlɔ sani aw ka di a ma. Aw kana nɔnɔ dilannen bila waati wɛrɛ ɲɛ. 

 Ni wari caman tɛ aw bolo ka nɔnɔ san den ye, aw bɛ se ka maloseri, ɲɔseri walima 
suman wɛrɛ kisɛ tobi ka o di a ma. Aw bɛ aw jija ka shɔ fololen, tigamugu, shɛfan, 
jɛgɛ, shɛsogo walima farikololajɔlan dumuni dɔw fara a kan. Aw bɛ u nɔni ka u di a 
ma. Aw bɛ se ka sukaro ni tulu dɔɔni fara a kan. 
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Aw ye aw janto nin na : Nafaba tɛ ɲɔ, kabamugu walima maloseri la denfitiniw bolo. 
Den tɛna mɔdiya, ka taama ani ka kuma joona. A bana ka di wa bana ka teli ka o den 
suguya faga. Denfitini ka kan ka dumuni dɔw dun, dumuni minnu bɔra baganw 
na. 

9.2 Ka a ta kalo 6 la ka se san 1 ma: 
1) Aw bɛ tɛmɛ ni sinji dili ye den ma fo san 2 ka se 3 ma. 

2) Ni den ye kalo 6 sɔrɔ, aw bɛ dumuni wɛrɛw fara sinji kan. A ka ɲi aw ka dumuni 
ninnu tobi ka mɔ ka tila ka u nɔni ka di den ma. Dumuni nafama dafalen ɲuman bɛ 
sɔrɔ ni dumunifɛnw ɲagaminen ye ɲɔgɔn na ka a sɔrɔ aw ma musaka caman bɔ. A 
nafa ka bon ka den ka dumunidi daminɛ ni naji ye, o kɔ mɔni min tobira ni sumanw 
ye (gafe ɲɛ 111), i n’a fɔ kabamugu, malo tobilen ji lawalima nɔnɔ na. Aw bɛ tulu 
dɔɔni kɛ a dumuni ninnu na walasa u ka kɛ fangasɔrɔ dumuniw ye. Tile damadɔ kɔ, 
aw bɛ dumuni wɛrɛw fara a kan (aw ye gafe ɲɛ 110 lajɛ). Tuma o tuma ni aw b’a fɛ 
ka dɔ fara den ka dumuniw kan, aw bɛ a fara a kan dɔɔni dɔɔni, wa aw kana tɛmɛ 
dumuni suguya kelen kan abada, ni o ma kɛ dumuni yɛlɛma tɛ diya den kɔnɔ. 
Dumuni kuraw ka kan ka tobi ka mɔ, ani ka u nɔɔni. A daminɛ na, aw bɛ se ka sinji 
ɲagami a la den ka se ka a dun nɔgɔya la. 

 Dumuni wɛrɛw faralen den ka balo kan nin cogo la, o musa man ca wa a kɛra 
dumuni nafama ye fana (aw ye gafe ɲɛ 110 lajɛ). Min nafa ka bon, o de ye ka 
fangasɔrɔ dumuniw fara den ka balo kan (i n’a fɔ tulu) ani fana ni aw sera ka 
jolisegin dumuniw fara nin bɛɛ kan (i n’a fɔ nakɔfɛn kɛnɛ bulumaw). 

Aw hakili kana bɔ ka a fɔ ko denmisɛnni kɔnɔ man bon, wa den tɛ se ka dumuni 
caman dun yɔrɔnin kelen. O la aw bɛ to ka dumuni di den ma dɔɔni dɔɔni ani tuma 
o tuma ka fangasɔrɔ dumuniw fara a kan: 

Ni aw ye dumunikɛkutu ɲɛ kelen tulu fara dumuni kan, o 
dumuni tila sigiyɔrɔma 4, a bɛ se ka a tilayɔrɔ 3 bɛɛ dun 
walasa a ka fanga sɔrɔ. Tulu faralen dumuni kan, o bɛ 
fanga di den ma hali ni a kɔnɔ ma fa. 

Aw ye aw janto nin na: Balodɛsɛ ka teli ka den minɛ a 
kalo 6 ni a san 2 cɛ. Ni den fari ɲɛ jɛra a kan, ka a fasa, ka a kɔnɔbara bonya, ka a senw 
walima a ɲɛda tɔn, ka jolibaw kɛ a fari fan caman na, a bɛ bɔgɔ dun, walima ni a mɔ ka go 
ani ka a kɛ a tɛka fanga sɔrɔ, o b’a jira ko dumuni minnu bɛ di den ma, olu t’a to ka fanga 
sɔrɔ, o la aw ka kan ka dumuni nafamaw di a ma. Ka da a kan sinji dama fana tɛ fanga di a 
ma tuguni ni a si tɛmɛna kalo 6 kan. Ni denba ye sinji dili dabila o waati la, balodɛsɛ ka teli 
ka den minɛ. 

Den minnu tɛ san 2 bɔ walasa u ka to kɛnɛya la: 

 Aw kana u dabɔ; 

 Aw bɛ dumuni nafama wɛrɛw fara sinji kan nka aw b’a 
kɛ dɔɔni dɔɔni; 
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 Aw bɛ aw jija ka dumuni di den ma siɲɛ 5 don o don ani ka to ka dalamagafɛnniw di 
u ma dumuniw ni ɲɔgɔn cɛ; 

 Aw bɛ aw jija dumuni saniyalen ni dumuni kura di u ma; 

 Aw bɛ den ka ji minta tobi; 

 Aw bɛ aw jija den yɛrɛ ni a munumunuyɔrɔw saniyalen ka to; 

 Aw ye a to den ka balo ka ɲɛ tuma bɛɛ, aw ye jimafɛn caman di a ma, sango ni a 
banana. 

Sidabanakisɛ bɛ denba minnu na, olu ka u janto nin na: Ni den tɛmɛna kalo 6 kan, a bɛ 
mɔdiya ni fanga ye, ka a tanga kɔnɔboli kɔlɔlɔ ma. Ni aw ye sin di a ma ka se kalo 6 ma, 
aw bɛ se ka a ka dumuni falen, ani ka a daminɛ ka dumuni wɛrɛw di a ma. O bɛ kɛ sababu 
ye sidabanakisɛ kana a minɛ. 

9.3 Den si san 1 ni kɔ: 
Ni den ye san kelen sɔrɔ, a bɛ se ka mɔgɔkɔrɔbaw ka dumuni ɲɔgɔn dun, nka a ka kan ka 
nɔnɔ fana min tuma dɔw la. 

Don o don aw ye aw jija ka dumuniw di den ma fangasɔrɔlan ni witamini, joliseginnan (aw 
ye gafe lajɛ ka a ta a ɲɛ 162 ka taa a ɲɛ 165 la) bɛ dumuni minnu na walasa a mɔ ka diya, 
ka a kolo kɛnɛya ani ka a yɛrɛ ka to kɛnɛya la. 

Walasa den ka sɔn ka dumuni caman dun, aw bɛ a dama ta di a ma dumunikɛ tuma, ani ka 
a to a ka a dun fo ka a ban. 

Denmisɛnniw ni bonbonw 
Aw kan den deli bonbon ni sukaromafɛnw dunni ni u minni na (aw ye sukaromafɛw yɔrɔ 
lajɛ gafe kɔnɔ, misali la kokakola). Ni den bɛ sukaromafɛn dun kojugu, a tɛ sɔn dumunifɛn 
wɛrɛw la ka caya. Fana, sukaromafɛnw ka jugu a ɲiw ma. 

O la ni dumuni caman tɛ aw bolo kɔrɔ, aw bɛ se ka sukaro dɔɔni ni tulu kɛ nɔnɔ na walima 
dumuni wɛrɛw la walasa den ka nafa sɔrɔ a la. 
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Denw ka dumuni ɲumanw 

Kalo 6 fɔlɔ  Den kalo 6 ni a san 2 cɛ 

Sinji gɛrɛgɛrɛ wa dumuni wɛrɛ tɛ fara a 

kan 

 

Awɔ 

 

Ayi  

 Sinji 

 

ani misinɔnɔ, banɔnɔ walima nɔnɔmugu. 

 

ka dumuni nafama wɛrɛw fara olu kan, dumuni 

minnu tobira ka ɲɛ. 
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10 Hakilina jugu minnu bɛ mɔgɔw la dumuniko la 
1. Jibaatɔ ka dumuniw. Sigida caman na, mɔgɔw hakili la jibaatɔ man kan ka dumuni 

sugu dɔw dun. Jibaatɔ balilen o dumuni nafama ninnu dunni na fo ka a tɔ to 
kabamugu, alikamadumuniw ni maloseri ma, o bɛ a fanga dɔgɔya wa jolidɛsɛ bɛ a 
minɛ. O dumuni nafama dunbaliya fana bɛ se ka kɛ a sata ye barisa a bɛ kɔn ka dɛsɛ 
jolibɔ ni banamisɛnniw bolo. 

Jibaatɔ ka kan ka dumuni nafamaw dun minnu sɔrɔli ka nɔgɔ. 

Walasa ka banamisɛnniw ni basibɔn kunbɛn ani ka ji jigin sin na, denba kura ka kan ka 
dumuniw dun minnu bɛ se ka a fari segin a cogo la, dumuniw i n’a fɔ shɛfan, shɛsogo, 
nɔnɔmafɛnw, sogo, jɛgɛ, jiridenw ani nakɔfɛnw. Denba ka kan ka faritanga dumuniw 
fana dun i n’a fɔ jiridenw ni nakɔfɛnw, ani fangasɔrɔ dumuni wɛrɛw i n’a fɔ tulu ni tuluma 
dumuniw. Nin dumuni ninnu si tɛ jibaatɔ kɛlɛ; wa u bɛ dɔ fara a ka kɛnɛya yɛrɛ kan. 

 

Nin jibaatɔ in ye dumuni nafama suguya caman 

dun min kɛra sababu ye ka a to kɛnɛya la.  

 

Yan nin ye jibaatɔ dɔ kaburu ye min siranna 

dumuni nafamaw dun.  

2. Kuma min bɛ fɔ ko lenburuba ni buyagi ni jiriden wɛrɛw man ɲi muratɔ ni 
murasɔgɔsɔgɔtɔ ni sɔgɔsɔgɔtɔ ma, o tɛ tiɲɛ ye. Ka a sɔrɔ kumu (witamini C) bɛ 
lenburuba ni tamati la, min bɛ se ka mura ni banamisɛnniw kɛlɛ. 

3. Ko ni mɔgɔ bɛ fura ta a man kan ka dumuni sugu dɔw dun, o tɛ tiɲɛ ye. A jɛlen 
don ko tulumafɛnw ni forontomafɛnw dunni de bɛ furudimi ni kɔnɔnabana dɔw 
juguya, o bɛ kɛ ka a sɔrɔ aw ma fura ta yɛrɛ. 

11 Kɛnɛyako gɛlɛyaw ka sababu kɛ mɔgɔw ka dumuni 
duntaw ye 

Dumuni kɛrɛnkɛrɛnnenw ye bana dɔw kunbɛnni ni u furakɛli fɛɛrɛ ɲumanw ye. O bana dɔw 
filɛ. 
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11.1 Jolidɛsɛ 
Jolidɛsɛ bɛ mɔgɔ minɛ ni joli caman bɔra a tigi la walima a tigi joli caman tiɲɛna kojugu fo 
ka a kɛ ko a fari ma se ka o joli nɔnabila. Basibɔn minnu bɛ sɔrɔ jogindabaw, kɔnɔnajoliw fɛ 
walima kɔnɔboli, olu bɛ jolidɛsɛ bila mɔgɔ la. Sumayabana fana bɛ se ka jolidɛsɛ bila mɔgɔ 
la barisa sumayabanakisɛ bɛ jolikisɛbilenmanw faga. Ni joliseginfura ma dumuni labɔ, o bɛ 
jolidɛsɛ bila mɔgɔ la walima ka a juguya. 

Musow ka kalolabɔ ni bangejoli bɛ se ka jolidɛsɛ bila u la ni u tɛ dumuni nafamaw dun u 
farikolo mako bɛ minnu na. Musokɔnɔmaw fana ka teli ka jolidɛsɛ sɔrɔ barisa olu farikolo 
ka kan ka joli caman dilan walasa den ka dɔ sɔrɔ o la. 

Sogo ni nakɔfɛn kɛnɛw ani joliseginfura man ca dumuni min na, o bɛ se ka jolidɛsɛ bila 
mɔgɔ la walima ni jolidɛsɛ bɛ i la ka a juguya. 

Jolidɛsɛ bɛ se denmisɛn minɛ ka a sababu kɛ jolisegindumuni dunbaliya ye. Den kalo 6 kɔfɛ 
ni a bɛ balo sinji dɔrɔn na walima biberɔn dɔrɔn na, o bɛ jolidɛsɛ lase a ma. Jolidɛsɛ sababu 
minnu ka teli ka ye den na, olu dɔw ye kɔnɔnajoli jugumanba (aw ye gafe ɲɛ 215 lajɛ), 
kɔnɔboli banbali, ani tɔgɔtɔgɔni. Den ka bɔgɔdun bɛ jolidɛsɛ kofɔ, wa a bɛ biɲɛ funu. 
Sumayabana min bɛ jolikisɛbilenw faga, o bɛ jolidɛsɛ bila mɔgɔ la. Banamisɛnni banbaliw 
fana bɛ jolidɛsɛ bila mɔgɔ la (sugunɛsiralabana). 

Jolidɛsɛ taamasiɲɛ: 

 mɔgɔjɛ fari ɲɛ bɛ minɛ 
ka a jɛya ka a fɛkɛya; 

 ɲɛw kɔnɔna bɛ jɛya; 

 ɲintaraw bɛ jɛya; 

 sɔnniw bɛ jɛya; 

 fanga bɛ dɔgɔya ka a 
sɛgɛn; 

 
 

 Ni jolidɛsɛ juguman bɛ 
mɔgɔ la, a ɲɛda ni a 
senw bɛ se ka tɔn, a 
dusukun tantanni bɛ 
teliya, a ninakili bɛ 
teliya ani ka a gɛlɛya. 

 denmisɛnni ni muso 
minnu bɛ bɔgɔ dun, a 
ka ca a la jolidɛsɛ bɛ 
olu minɛ, wa bɔgɔdun 
bɛ a juguya. 

Jolidɛsɛ kunbɛncogo ni a furakɛcogo 

 Aw ka kan ka jolisegindumuniw dun i n’a fɔ sogo, jɛgɛ, shɛsogo, ani shɛfan. 
Jolisegindumuni teliman ye biɲɛ ye. Joliseginfura dɔɔni bɛ sɔrɔ nakɔfɛn bulukɛnɛw, 
shɔ, tiganikuru ani tigɛ la. 

 Aw bɛ nɛgɛkunguruni bila daga la ka dumuni tobi ni a ye. 

 Ni jolisegindumuni sɔrɔ ka gɛlɛn aw ka sigida la, walima ni jolidɛsɛ ka jugu, aw bɛ 
joliseginfuraw ta (joliseginfurakisɛ, gafe ɲɛ 573). Nin nafa ka bon kɛrɛnkɛrɛnnenya 
la musokɔnɔmaw ma jolidɛsɛ bɛ minnu na. Jolidɛsɛ suguya bɛɛ la, joliseginfurakisɛ 
de tali kanunen don ka tɛmɛ biɲɛji serɔmuw kan walima witamini B12. A ka ca a la 
joliseginfura ka kan ka kɛ fura dunta ye, nka a man kan ka kɛ pikiri ye, barisa 
farati bɛ joliseginpikiri kɛli la. 
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 Ni jolidɛsɛ sababu bɔra tɔgɔtɔgɔni, kɔnɔnajoli, sumaya walima bana wɛrɛ la, o bana 
ka kan ka furakɛ. 

 Ni jolidɛsɛ bɛka juguya walima yɛlɛma tɛka don a la, aw bɛ taa dɔgɔtɔrɔso la. Nin 
hakilina nafa ka bon kɛrɛnkɛrɛnnenya la musokɔnɔw ma. 

Jolidɛsɛ bɛ muso caman sɛgɛn. Tuma dɔw la o bɛ sɔrɔ jolisegindumuni dunbaliya fɛ min 
ka kan ka u ka kalolabɔ ni jibatɔ joliw nɔnabila. Jolidɛsɛ bɛ musokɔnɔma minnu na, a ka teli 
ka u kɔnɔ tiɲɛ walima ka basibɔn bila u la u jigin tuma wa sumayabana ye faratiba ye u ma 
tuma bɛɛ (aw ye gafe ɲɛ 265 lajɛ). 

O de kama a nafa ka bon musow ka jolisegindumuniw dun ka caya, kɛrɛnkɛrɛnnenya la 
kɔnɔmaya waati la. Bangekɔlɔsi (ka san 2 walima 3 don denw cɛ) bɛ a to muso ka fanga sɔrɔ 
ani ka joli segin a farikolo la (aw ye sigida 20 lajɛ). 

11.2 Mɔgoya 
Tile tɛ denmisɛn minnu sɔrɔ abada, olu kolow bɛ gɔlɔn. Nin bana bɛ se ka kunbɛn ni nɔnɔ 
dili ye den ma ani witamini D (o bɛ sɔrɔ jɛgɛbiɲɛ tulu la). O la bana in kunbɛncogo ɲuman 
ye ka a kɛ cogo bɛɛ la tile ka den fari sɔrɔ don o don miniti 10 ɲɔgɔn. O kelenni kɛli man 
kan ka gɛlɛya aw bolo, nka aw ka kan ka aw janto tile farinya fana na. Ani fana, aw kana 
witamini D caman di a ma ka mɛn kojugu barisa fura in bɛ se ka laban ka a bana. 

Mɔgoya taamasiɲɛw: 

 

 

Galakakolow bɛ bɔ 

Kolow bɛ gɔlɔn 

Kolotugudaw bɛ bonya 

Senkalaw bɛ misɛnya 

 

Nin bana in furakɛcogo ni a kunbɛncogo ɲuman ye tile ka to ka jɔ den fari kan. 

11.3 Tansiyↄn yɛlɛlen 
Tansiyↄn yɛlɛlen bɛ se ka na ni bana caman ye, i n’a fↄ dusukunnabanaw, komokililabana 
ani kirinni. 

Mↄgↄ belebelebaw de ka tansiyↄn yɛlɛ ka teli. 

Tansiyↄn yɛlɛlen taamasiɲɛw: 

 kungolodimi banbali; 

 dusukun tantanninteliya ni ninakili fereke farikolo lamagali dↄↄni fɛ; 
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 fanga dↄgↄya ni ɲɛnamini, dibi donni ɲɛ kↄrↄ; 

 Tuma dↄw la dimi, kamankun ni disi numanyafan na. 

Nin degun ninnu bɛ se ka sↄrↄ bana wɛrɛw fana fɛ. O de kama ni a bɛ mↄgↄ min hakili la ko 
a ka tansiyↄn yɛlɛlen don, o tigi ka kan ka taa kɛnɛyabaarakɛla dↄ fɛ yen walasa ka a ka 
tansiyↄn ta. 

Aw ye aw kↄlↄsi : Tansiyↄn yɛlɛlen daminɛ na, taamasiɲɛ kɛrɛnkɛrɛnnen tɛ a la, ni o kɛra, 
aw ka kan ka fɛɛrɛ kɛ ka a lajigin sani a ka juguya ka se a tiɲɛniyↄrↄ ma. Mↄgↄ minnu ka 
girin ka a dan tɛmɛ walima a bɛ mↄgↄ minnu ɲɛna ko u ka tansiyↄn yɛlɛlen don, olu ka kan 
ka to ka u tansiyↄn ta tuma bɛɛ. Walasa aw ka ka tansiyↄn tacogo dↄn, aw bɛ gafe ɲɛ 410 ni 
411 lajɛ. 

An ka kan ka mun kɛ walasa ka tansiyↄn 
yɛlɛli kunbɛn walima ka a furakɛ: 

 Mↄgↄ minnu ka bon kojugu, olu ka kan ka a 
ɲini ka fasa (aw bɛ gafe ɲɛ nataw lajɛ). 

 U ka kan ka dumuni tulumaw ye ka u to yen 
kɛrɛnkɛrɛnnenya la bagansogotulu ani 
sukaro ka ca dumuni minnu na walima 
dumuni fasamaw. 

 U ka kan ka u ka dumuni dilan ni jiriden 
tulu ye o ka fisa ni sogotulu ye. Ni u bɛ se u 
ka a kɛ kabatulu ni sojatulu olu fana ka fisa 
ni jiridentulu tↄw ye. U man kan ka tulu 
ninnu tobi. 

 U ka kↄkↄ fitini kɛ u ka dumuniw na walima u kana kɔkɔ kɛ a la yɛrɛ. 

 Ni tansiyↄn yɛlɛlen don kojugu, kɛnɛyabaarakɛla ka kan ka fura di banabagatↄ ma 
walasa ka a lajigin. Mↄgↄ caman bɛ se ka u ka tansiyↄn lajigin ni u yɛrɛ fasali ye ni o 
a sↄrↄ u ka bon kojugu ani fana u ka kan ka to ka u fari bↄɲↄgↄn na. 

 U man kan ka sigarɛti ni dↄlↄ ani te min walima kafe, ka da a kan sira ni dↄlↄ ni kafe 
bɛ tansiyↄn tↄ juguya. 

11.4 Mↄgↄ belebelebaw 
Bonyako jugu bɛ na ni bana ye. Tulu mana caya farikolo la, o bɛ 
tansiyↄn yɛlɛn, ka na ni dusukunnabana ye, ka kolotugudaw funu ka 
dimi kɛ u la ani gɛlɛya wɛrɛw. Bonyako jugu de bɛna ni bana ye 
walima banaw fana bɛ se ka kɛ bonyako jugu sababu ye. 

Ni aw ka dumuniduntaw bɛ ka falen ka taa a fɛ, ani fana ni aw ka 
dumunidunta kↄrↄ bɛ ka kɛ dumuni bayɛlɛmanenw ye sango ‘’dumuni 
kuntan dun’’ olu tulu ka ca ka a sↄrↄ nafa tɛ u la. A ca a la, mↄgↄw bɛ 
bonya ka se hakɛ la fo min dankari kɛ u ka kɛnɛya la. 

Dↄbↄli mↄgↄ bonya la, o ye bana kofↄlen ninnu kɛlɛcogo ɲumanba dɔ 
ye. A nafa ka bon fana ka dↄ bↄ girinya la sango ni o ye a sↄrↄ bonya 
bɛka aw bali ka aw ka tilebaaraw kɛ: Mↄgↄ belebelebaw ka kan ka a 

 

tansiyↄntalan. 
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ɲini ka fasa cogo minnu na olu de filɛ: 

 ka dumuni tuluamw dunni dabila; 

 ka sukaro ni fɛn timimanba dunni dabila; 

 Ka farikoloɲɛnajɛ kɛ kosɛbɛ; 

 ka jiriden ni nakↄfɛn bayɛlɛmanenw dunni dabila, nka u ka to ka u 
kɛnɛ dun. 

Aw bɛ dumuni kɛ dↄↄni dↄↄni aw ka dumunikɛ waatiw la ani ka a ɲimi 
kosɛbɛ. 

11.5 Kↄnↄmagaya 
Mↄgↄ min ye tile 3 kɛ walima ka tɛmɛ o kan ka a sↄrↄ a ma banakↄtaa sↄrↄ, ni kↄnↄdimi tɛ a 
la, o tigi bɛ se ka kↄnↄmagayalan ta meɲeziɔmu bɛ min na. Nka, aw kana aw jogo kɛ 
kↄnↄmagayalanw tali ye. 

Aw kana kↄnↄmagayafura di denw ni denmisɛnni fitiniw ma. Ni kↄnↄja juguman bɛ den na, 
aw bɛ tobilikɛtulu dↄↄni kɛ a banakↄtaa yↄrↄ la. Aw bɛ fɔlɔ ka tulu kɛ aw bolo ka den 
banakↄtaa jalen labↄ dↄↄni dↄↄni. 

Aw kana kↄnↄmagafura farimanw ta walima kↄnↄkolanw, sango ni aw kↄnↄ bɛ 
aw dimi. 

11.6 Sukarodunbana (jabɛtibana) 
Sukaro ka ca jabɛtitↄw joli la kojugu. Sukarodunbana bɛ se ka mↄgↄ denmisɛnma minɛ 
walima a balikulama. A ca a la ni sukarodunbana ye mↄgↄ denmisɛnma minɛ, o ka jugu, wa 
fana a ka kan ni fura kɛrɛnkɛrɛnnen ye min tↄgↄ ɛnsilini (insuline) walasa ka bana kunbɛn. 
Nka tiɲɛ don fana ko jabɛtibana ye ka di mↄgↄw la, minnu si tɛmɛna san 40 kan ni u bɛ 
dumuni kɛ kojugu fo ka u bonya. 

Sukarodunbana daminɛtɔ 
taamasiɲɛw: 

 Tuma bɛɛ jiminↄgↄ 

 Tuma bɛɛ sugunɛ caman kɛ 

 Farikolo bɛ sɛgɛn a yɛrɛ ma 

 Tuma bɛɛ sɛgɛn 

 Tuma bɛɛ kↄngↄ 

 Fasali  

Sukarodunbana juguyalen 
taamasiɲɛw: 

 Fariŋɛɲɛ 

 Dibi donni ɲɛ kɔrɔ 

 Tɛgɛ ni sentɛgɛw kirinni 

 Nↄgↄjibↄ musoya la 

 Sennajoli kɛnɛyabali/kelebe 

 Kirinni (a jugumanba) 

Ninnu bɛɛ bɛ se ka kɛ bana wɛrɛw taamasiɲɛ ye. Walasa aw ka a dↄn ko sukarodunbana bɛ 
mↄgↄ la, aw bɛ a tigi sugunɛ sɛgɛsɛgɛ ka a lajɛ ni sukaro bɛ a la. Sugunɛ sɛgɛsɛgɛcogo dↄ ye 
ka taa aw yɛrɛ jira dɔgɔtɔso la. 
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Sugunɛ sɛgɛsɛgɛcogo dↄ wɛrɛ fana ye, ka papiye kɛrɛnkɛrɛnnen dↄ su sugunɛ na, (i n’a fↄ ye 
kilinitikisi; Clinistix). Ni papiye in ɲɛ yɛlɛmana dↄrↄn, o bɛ a jira ko sukaro bɛ sugunɛ na. 

Ni den don walima denmisɛnnamↄgↄ, aw bɛ kɛnɛyabaarakɛla dↄ wele walima dↄgↄtↄrↄ dↄ 
min bɛ a ka baara ɲɛ dↄn kosɛbɛ. 

Mↄgↄ min si ka ca ni san 40 ye, ni sukarodunbana ye o minɛ, o furakɛcogo ɲuman ye ka i 
janto i ka dumuni duntaw la ani ka furaw ye ka u to yen. A nafa ka bon 
skarodunbanabagatɔ ka a ka dumuni woloma walasa a sijan sɔrɔ. 

Jabɛtitↄw ka kan ka dumunikɛ cogominna 
Mↄgↄ belebelebaw ka kan ka fɛɛrɛ kɛ ka fasa fo ka u girinya bɛrɛ bɛn. Jabɛtitↄw man kan 
ka sukaro dun walima ka sukaromafɛn dun abada. U ka kan ka farikolojↄli dumuni 
caman dun (shɛfan, jɛgɛ, shↄ, tiga, sogo olu ni u ɲↄgↄnna wɛrɛw), ani ɲugu ka fara 
samankisɛdumuni ni dumuni fasamanw dɔɔn kan. 

Jiri dↄw ɲɛji i n’a fɔ gɔntɛgɛ, o minni fana bɛ sukarodunbana kɛlɛ.Walasa a jiri kofↄlen 
ninnu ɲɛji sɔrɔ, aw bɛ a bolo tigɛ tigɛ, ka a cɔngɔn ka a ji bↄ. Aw bɛ sↄrↄ ka o bↄlini ɲɛ kelen 
ni tila min siɲɛ 3 tile kↄnↄ sani aw ka dumuni kɛ. 

Walasa ka wololabana misɛnniw ni a joliw bali, aw tila o tila dumuni na, aw bɛ aw da ko, 
aw farikolo fana saniyalen ka to tuma bɛɛ, aw bɛ sabaraw don walasa jolimisɛnniw kana bↄ 
aw senw na. Ni joli tɛ boli ka ɲɛ sen na (jolibolisiraw bɛ fin, senw bɛ girinya), aw bɛ u 
kↄrↄta fɛn dↄ sanfɛ. 

Waleya minnu ɲinina aw fɛ senfasasirafunu furakɛli la, aw bɛ o waleya kelenw labato (gafe 
ɲɛ 175). 
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11.7 Furudimi, nsɔnkunna ani dumuni yɛlɛmabaliya 
Nsɔnkunna ni furudimi bɛ sɔrɔ dumuni tuluman walima dumuni giriman caman dunni fɛ ani 
foronto, walima dɔlɔ. O bɛ kɛ sababu ye ka sɛgɛji caman ka kɛ fara la o de bɛ nsɔnkunna ni 
kumujiyɛlɛ bila mɔgɔ la. Mɔgɔ hakili la tuma dɔw la ko o dimi in ye dusukundimi gɛlɛyaw 
ye ka sɔrɔ nsɔnkunna de don.  

Nsɔnkunna banbali kuntaalajan ye furudimi ɲɛbila 
taamasiɲɛw ye. 

Furudimi ye joli basigilen ye furu la, min bɛ sɔrɔ 
banakisɛw fɛ. Sɛgɛji caman bɛ se ka joli in bali ka 
suma. 

A taamasiɲɛ ye dimi gɛlɛn basigilen ye kɔnɔbara la. 
Tuma dɔw la a dimi bɛ da ni a tigi ye dumuni kɛ 
walima ka nɔnɔ min.Waatidɔ a dimi bɛ juguya lɛri 2 
walima lɛri saba dumuni kɛlen kɔfɛ ni a tigi ye dɔlɔ min 
walima ka dumuni tuluma dumuni fariman dun. Tuma 
dɔw la, a dimi bɛ juguya sufɛ. Ni sɛgɛsɛgɛli 
kɛrɛnkɛrɛnnen (andosikopi) ma kɛ, a ka gɛlɛn waati 
dɔw la ka a dɔn ko dimi gɛlɛn banabali bɛ mɔgɔ min 
kɔnɔ na, ko o sababu ye furudimi ye.  

Ni furudimi jugumanba don, a tigi bɛ se ka fɔɔnɔ, wa joli kɛnɛ walima jolisu bɛ bɔ a fɔɔnɔ 
na tuma dɔw la. Mɔgɔ minnu ta ka jugu, olu banakɔtaa ɲɛ bɛ kɛ sikɔlɔma walima fiman ye 
waati dɔw la. 

Aw ye aw jan to nin na: dimi tɛ furudimi dɔw la, olu bɛ wele ko furudimi “sumannenw”. A 
taamasiɲɛ fɔlɔfɔlɔw ye joli bɔli ye fɔɔnɔ na, walima banakɔtaa finnen ka a fasaya. O la 
aw ka kan ka taa dɔgɔtɔrɔso la, ka a furakɛ teliya la. Ni o tɛ a tigi bɛ se joli caman bɔ min bɛ 
se ka kɛ a sata ye. Aw ye wuli joona ka kɛnɛya baarakɛla dɔ ka dɛmɛ ɲini. 

A kunbɛncogo ni a furakɛcogo: 

Ni kɔnɔdimi walima disidimi sababu kɛra nsɔnkunna ye, kumujiyɛlɛ walima furudimi ye, 
waleya kɛrɛnkɛrɛnnenw bɛ yen, minnu bɛ se ka dimi mada walima ka bali ka wuli tuguni. 

 Aw kana dumuni kɛ kojugu. Aw bɛ dumuni dɔɔni dun ani ka to ka negemafɛnw 
don dumuniw ni ɲɔgɔn cɛ. 

 Aw bɛ a jateminɛ dumuni ni jimafɛn minnu bɛ aw ka dimi juguya, aw bɛ olu ye 
ka u to yen. A ka ca a la olu ye dɔlɔw, kafe, najiniw, furonto, minfɛn gazimaw 
(koka, pɔpu, kola, woro) ani dumuni tulumaw. 

 Ni nsɔnkunna bɛka juguya sufɛ ka taa a fɛ ni aw dalen don aw kɔ 
kan, aw bɛ a lajɛ ka aw kunyanfan kɔrɔta ni kunkɔrɔdonnan ye. 

 Aw bɛ ji caman min. aw bɛ a lajɛ ka jifilen ɲɛ 2 min sani aw ka 
dumuni kɛ ani dumuni kɛlen kɔfɛ. Aw bɛ toka ji caman min 
dumuniw ni ɲɔgɔn cɛ fana. Ni dimi bɛ to ka segin, aw bɛ tɛmɛ 
jimin fɛ, hali ni dimi tɛ aw kan waati min. 

 

Kɔnɔnajoli ye joli ye, min bɛ bɔ furu ni 

nugu la. 
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 Aw ye sigɛrɛti min dabila. Sigɛrɛtimin walima siramin, 
olu bɛ furudimi juguya.  

 Aw bɛ kumujiyɛlɛfuraw ta. Maɲeziyɔmu ni aliminiyɔmu 
idɔrɔkisidi bɛ kumujiyɛlɛfuraw min na, o de ɲɔgɔn tɛ. (aw 
ye sɛbɛn ɲɛ 380 lajɛ walasa ka kunafoni sɔrɔ kumujiyɛlɛfura suguyaw ni u tacogow 
kan. 

 Ni nin furakɛli kofɔlen ninnu ma mako ɲɛ, o bɛ a jira ko furudimi bɛ aw la. Aw bɛ a 
furakɛ ni furakisɛ suguya 2 ye: amɔkisilini (gafe ɲɛ 352) walima tetarasikilini (gafe 
ɲɛ 355); ani metoronidazɔli (gafe ɲɛ368). Aw bɛ se ka omoparazɔli fana ta (pilosɛki, 
gafe ɲɛ381) walima aranitdini (zantaki, gafe ɲɛ381) walasa ka dɔ bɔ kumu na furu 
la. O Fura ninnu bɛ dimi mada ani ka joli sumaya. 

 Alowera ye jiri ye min bɛ sɔrɔ jamana caman na wa a bɛ ko jira ko a bɛ se ka 
furudimi furakɛ. Aw bɛ a bulu magaman dɔw tigɛ ka misɛnya ka u daji ka si, ka sɔrɔ 
ka o ji namayalen kunaman min lɛri 2 o lɛri 2. 

Aw ye aw janto: 

1. Kumujiyɛlɛfura dɔ bɛ yen i n’a fɔ bikaribonati ani Alka-Seltzer olu ka teli ka dumuni 
yɛlɛma joona, nka u bɛ kumu fana caya furu la. U ka kan ka ta tuma kelen kelenw 
na, ni dumuni tɛ yɛlɛma, aw kana u ta furudimi na abada. Kalisiyɔmu fana bɛ ten. 

2. Fura dɔw, i n’a fɔ asipirini ni ibiporofɛni, olu bɛ furudimi juguya. Nsɔnkunna ni 
kumuyɛlɛ taamasiɲɛ bɛ mɔgɔ minnu na, olu man kan ka fura kofɔlen ninnu ta. Aw bɛ 
asetaminofɛni ta o ka fisa ni asipirini ye, dimimadafuraw fana bɛ furudimijuguya 
(aw ye sɛɛn ɲɛ 51 lajɛ). 

A fisa ka ka furudimi furakɛ kabini a daminɛ. Ni o tɛ a bɛ se ka basi bɔn jugumanba lase a 
tigi ma walima ɛrɛni. Furudimi bɛ juguya ni mɔgɔ tɛ a hakili to a ka dumuni walima a ka 
jimafɛn minta la. Dusutibaya ni tansiyɔn yɛlɛli bɛ furadimi juguya. A ka fisa mɔgɔ ka to ka a 
fari bɔ ɲɔgɔn na ani ka a dusu faga. Mɔgɔ ka kan ka janto a yɛrɛ la walasa furudii segin kɔ. 

Janto yɛrɛ la kɔrɔcogo ka ɲi furudimi kunbɛnni na, ni aw tɛ dɔlɔ ni sigɛrɛti 
caman min. 
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Furudimii tun bɛ nin cɛ fila ninnu na 

 
Nin cɛ in yen nin dumuni ninnu dun olu ye a to a 

kɛnɛyara. 

 

Nin sa, ale ye dumuni sugu bɛɛ dun, ka sigarɛti 

ni dɔlɔ min, wa a ka bana juguyara 

11.8 Foolo 
Foolo ye kuru bɔli ye min bɛ sɔrɔ farikolo kanfileni bonyako jugu fɛ. 

Foolo caman sababu ye kɔkɔwasa ntanya ye dumuni na. O la ni kɔnɔwasa tɛ musokɔnɔma 
ka dumuni na, a den ni ni tɛ na walima a bɛ kɛ naloma walima tulogere ye. O bɛ se ka kɛ 
hali ni o ye a sɔrɔ foolo tɛ denba la. 

Foolo ni nalomaya ka ca kuluma yɔrɔw de la ka da a kan, kɔkɔwasa, ji ani balo man ca o 
dugukolow la. o yɔrɔw la, dumuni dɔw i n’a fɔ bananku, ni i bɛ olu dun, a ka ca a la foolo 
bɛ se ka bɔ iI la. 

Foolo kunbɛncogo walima a furakɛcogo ani nalomaya kunbɛncogo: 

Foolo ka ca sigida minnu na, o sigida mɔgɔw ka kan ka kɔkɔwasa dun waati bɛɛ. Kɔkɔwasa 
dunni bɛ foolo caman furakɛ. (Foolo minnu mɛna, walima minnu ka gɛlɛn, olu tɛ se ka 
furakɛ ni opereli tɛ, nka a ka ca a la, o kun tɛ). 

Ni aw tɛ kɔkɔwasa sɔrɔ, aw bɛ se ka aw wasa don a jilama dilannen na. Aw bɛ a toniko 
kelen kɛ ji wɛri kelen na dɔgɔkun kelen o dɔgɔkun kelen, ka a min. 

Aw ye aw janto: Kɔkɔwasa jilama caman dunni ye pɔsɔni ye. Aw kana tɛmɛ a tɔniko kelen 
kan tile kɔnɔ. Aw bɛ a bara mabɔ demisɛniw na. Nin bɛɛ la kɔkɔwasa de ɲɔgɔn tɛ. 

Foolo farafinfurakɛcogo caman bɛ ye nafa tɛ olu la, o la ka fisa aw ka ngaga ni kɔkɔjila 
dumuniw dun, ka da a kan kɔkɔwasa bɛ olu la. Aw bɛ jilajirimisɛnniw dɔɔni ɲagami dumuni 
na, olu ni kɔkɔwasa bɛɛ ye kelen ye. Nka a fɛɛrɛ bɛɛ la ɲuman o ye kɔkɔwasa dunni ye. 
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Foolo kunbɛncogo 

 

Kɔkɔwasa da ka 

gɛlɛn dɔɔni ka tɛmɛ 

kɔkɔ tɔw kan nka 

ale ɲɔgɔ tɛ an ka 

kɛnɛya la. 

Aw kana kɔkɔ wɛrɛ fosi dun ni kɔkɔwasa tɛ  Aw ye kɔkɔwasa dun tuma bɛɛ 

Ani fana ni aw sigilen don yɔrɔ la foolo ka ca sigida min na, walima ni foolo bɛka ka aw 
minɛ, aw ye a lajɛ ka banaku ye ka u to yen. 

Ni foolotɔ bɛ yɛrɛyɛrɛ, a dusubɔ ka teli, ni a ɲɛw fununen don, o bɛ sɔrɔ foolo suguya wɛrɛ 
ye (foolo bagama). Aw ka kan ka ladilikan ɲinin a dɔnbagaw fɛ. 


