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Xarafka Xarafka BISHA MAALINTA
koobaad koobaad ee Dhalashada shada
B ee magaca
Taariikhda magaca UGU

KOWAAD DANBEEYA

Aqoonsiga Shaqada Barnaamijka PEARS
(Macalinkaaga ayaa ku siin doona lambarkaan agoonsiga)

Su'aalahaan ayaa ku saabsan qaababka aad u qorshayso una xaliso cuntada. Ka
fakar sida aad caadiyan hawlaha u fuliso.

Hal jawaab u door su'aal kasta.

Miyaad cabtaa cabitaannada miraha,
cabitaannada ciyaaraha ama noocyo

kaladuwan?
ma haa, mararka haa, Haa,
ya qaar badanaa maalin

kasta

Miyaad qabtaa caabitaannada aashitada
leh ee caadiga ah?

O O o O

ma haa, mararka haa, Haa,
ya qaar badanaa maalin
kasta




3. Miraha: Cadad intee dhan ayaad cuntaa maalin kasta?
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waxb O 1 koob O 2 koob O 3 koob ama ka badan

% koob 1 % koob 2 % koob

4. Khudaarta: Cadad intee dhan ayaad cuntaa maalin kasta?

waxb O 1 koob O 2 koob O

% koob 1% koob 2 % koob

3 koob ama ka badan

5. Miyaad cuntaa wax ka badan hal nooc 0o miro
ah maalin kasta?
ma haa, mararka haa, Haa,
ya gqaar badanaa maalin
kasta
6.

Miyaad cuntaa wax ka badan hal nooc oo
khudaar ah maalin kasta?

O O o O

ma haa, mararka haa, Haa,
ya qaar badanaa maalin
kasta
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Miyaad adeegsataa cabirkaan markaad cunto
soo0 iibsanayso?

O O o O

ma haa, mararka haa, Haa,
ya qaar badanaa maalin
kasta

30

Urmeari Prs Fomvira.
Calories 61  Calories from Fal 15

Miyay kaa dhamaataa cuntadu kahor intaan bishu
dhammaan?

O O o O

ma haa, mararka haa, Haa,
ya qaar badanaa maalin
kasta




Su'aalaha xiga waxay ku saabsan yihiin hawlaha jidheed ee aad samayso. Fadlan
calaamadi jawaabta sida wanaagsan u sharaxaysa sida aad caadiyan wax u
samayso.

9. Todobaadkii lasoo dhaafay, imisa maalmood ayaad samaysay jimicsi ugu yaraan
30 daqiigo ah?
Waxaa kamid ah waxyaabaha sida guclaynta, ciyaarista kubada, iyo samaynta jimicsiga
ama jaaska, ama fiidyawyada jimicsiga. 30 daqiiqo waxa ay noqon kartaa isku wakhti
ama 10 daqiiqo ama wax ka badan markiiba. Haku darin shaqada gquriga, daryeelka
caruurta, ama u kala lugaynta laba meelood.

10. Todobaadkii lasoo dhaafay imisa maalmood ayaad jimicsatay si aad u dhisto 0o
aad u xoojiyo murgahaaga?
Waxaa kamid ah waxyaabaha sida bir qaadida iyo samaynta bush apka, sitapka ama
balankiyada.

11. Badanaa goorta ayaad u samaysaa isbedelka yar si aad u samayso hawlo
dheeraad ah?
Waxaa kamid ah waxyaabaha sida lugaynta halkii aad gaadhi ka kaxaysan lahayd,
inaad inta aanad gaadhin meesha aad ku socotay gaadhiga ka dhaadhacdo, samaynta
dhawr shay oo jimicsi, ama inaad soc socoto halkii inta aad fadhiisato aad TV ka

daawayn lahayd.
_y Y _ O Marna

O Marar dhif ah (ilaa 20% wakhtiyada)
O Mararka gaar (ilaa 40% wakhtiyada)
O Badanaa (ilaa 60% wakhtiyada)

O Si joogto ah (ilaa 80% wakhtiyada)
O Marwalba
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15. Dooro jawaabta sida ugu fiican u geexaysa da'daada:

Q 18-59 sano

Q 60-75 sano

Q 76 sano ama ka wayn

Q Ma doonayo in aan sheego

16. Dooro jawaabta sida ugu fiican u geexaysa jinsigaaga:

Q Jinsigu kuma gorna
O Ma doonayo in aan sheego

17. Dooro dhammaan jawaabaha ee khuseeya isirkaaga:

Hindi Maraykan ama Dhaladka Alaska

Eeshiyaan

Madoow ama Afrikaan Maraykan

Hawaii Dhalad ah ama kasoo jeeda Jasiirada Baasifiga ee Kale
Reer Bariga Dhexe ama Waqooyiga Ameerika
Hisbaanig/Laatiin

Cadaan

oot

Ma doonayo in aan sheego



