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Les bienfaits de l'alimentation / La nutrition



Langue : massalit, parlée dans la préfecture d’Assoungha a I'est du Tchad, et au Soudan, surtout dans I’Etat fédéral du Darfour
occidental.

Titre en frangais : Les bienfaits de I'alimentation

Traduction du texte en frangais : Pour notre corps, qu'est-ce qui est important pour nous de manger ? Notre corps a besoin de
nourriture pour sa croissance, pour son énergie et pour prévenir les maladies. Les aliments qui nous aident a grandir sont le lait, la
viande, les haricots, les arachides, le poisson, les sauterelles et le poulet. Si nous les mangeons, nos os deviendront forts et nous
pourrons devenir grands. Et nos muscles deviendront forts et nous pourrons soulever des objets lourds. Ensuite, les aliments qui
nous donnent de I'énergie sont le mil, le riz, le mais, le blé, les patates douces et les pommes de terre. Si nous en mangeons, notre
corps va grossir, et lorsque nous travaillons, nous ne serons pas facilement fatigués. Ils chassent aussi la faim. Ensuite, les
aliments qui préviennent les maladies sont les choses que |'on trouve dans le jardin. Ce sont les feuilles, les mangues, les goyaves,
les bananes, les papayes, les citrons, les tomates, les oignons et I'ail. Si nous les mangeons, nous ne tomberons pas facilement
malades. Mais si nous ne les mangeons pas, nous tomberons facilement malades, et nous ne grandirons pas bien, et nos yeux ne
verront pas bien. Il est donc trés important pour nous de manger tous ces aliments différents. Nous ne devons pas manger les

aliments d'un seul groupe, nous devons toujours manger de tous les groupes.
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Nd(O minim ndan-ndan minetina wi
ngariye?




Nd{ mini gi n€tin nununte non gudura
nlinjite non wajo nangacite non tinnde.
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NEtin nunutina wi i

jT non nugi non Usee non filta non
kedem non kilinoo non arkoo non
kokor non ye.






W1 mina-ken,

konjii minina njunna st cukani
ambusteye.

Hdgudu bina koy njunna G-ken
habutuu lirra koy sanan mameteye.






Hagudu nétin gudura niinjii wi du
asee non rls non ababat non
geme non bumbayta non batatista
non ye.
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W1 mina-ken, ndlin minina migula Gti,
hagudu kidimo migen koy
melenjisendiye.

Hdgudu wacu du amba urayeti.
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Hagudu nétin wajo amba nangaci wi i
habutuu zagiye molo markice wi ye.

I landii mbo mongeta mbo juwafata
mbo musta mbo bambusta mbo
laymunta mbo birinjalta mbo basalta
mbo timta mboye.






Wi mina-ken, waja dabe ambibindiye.
Yagu wi minendan, waja dabe
ambibinti, hagudu gunusa koy kallo
munndiye, hdagudu kosi koy kallo
meserendiye.
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In ken nétin somta but-butna molo
toro minete gi niyembo ndan-ndante.
Som tile molo de mineteyande, kooy
molo tebet de mineteye.






Nikariyaa:

1. Som gilangi na gi, kangu ndlim ngadru tlinji? Som ilim ngari tene?

2. Som mbarlana gi, kangu ndlim ngadru tanji? Som ilim ina ngarii inde?
3. Som kangalana gi, kangu ndlim ngaru tlnji? Som ilim ina ngarii inde?

4. Ngo ru somta kan molo kooy nligurto minaye?

Traduction des questions:

1. Qu'est-ce que les aliments du premier groupe apportent au corps ? Quel aliment se trouve dans ce groupe ?
2. Qu'est-ce que les aliments du deuxieme groupe apportent au corps ? Quel aliment se trouve dans ce groupe ?
3. Qu'est-ce que les aliments du troisieme groupe apportent au corps ? Quel aliment se trouve dans ce groupe ?

4. Pourquoi devons-nous manger des aliments de tous les groupes ?

18



