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Langue : massalit, parle!e dans la préfecture d’Assoungha à l’est du Tchad, et au Soudan, surtout dans l’Êtat fédéral du Darfour 
occidental. 
Titre en français : Les bienfaits de l'alimentation
Traduction du texte en français : 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 à 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. Êt nos muscles deviendront forts et nous pourrons soulever des objets lourds. Ênsuite, les aliments qui 
nous donnent de l'énergie sont le mil, le riz, le maïs, 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. Ênsuite, les 
aliments qui préviennent les maladies sont les choses que l'on trouve dans le jardin. Ce sont les feuilles, les mangues, les goyaves, 
les bananes, les papayes, les citrons, les tomates, les oignons et l'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 très 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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Ndu
 mî 
nim ndaŋ-ndaŋ min�etiŋa wî 
 
ŋga
riye? 
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Ndu
 mî 
ni gi n�e
tin� nununte noŋ gudura 
nu
njite noŋ wajo na
ŋgacite noŋ tinnde. 
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N�e
tin� nunutiŋa wî 
 i 
jî 
 noŋ n�ugi noŋ u
see noŋ fî 
lta noŋ 
kedem noŋ ku
n�oo noŋ arkoo noŋ 
kokor noŋ ye.



5



6

Wî 
 min�a-ken, 
konjii mî 
niŋa njuŋŋa su
 cukani 
a
mbusteye. 
Ha
gudu bin�a koy njuŋŋa u
-ken 
ha
butuu lirra koy saŋan mameteye. 
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Ha
gudu n�e
tin� gudura nu
njii wî 
 du 
asee noŋ ru
s noŋ ababat noŋ 
geme noŋ bumbayta noŋ batatista 
noŋ ye. 
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Wî 
 min�a-ken, ndu
n� mî 
niŋa mu
gula u
ti, 
ha
gudu kidimo migen koy 
melenjisendiye. 
Ha
gudu wa
cu du amba urayeti. 
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Ha
gudu n�e
tin� wajo amba na
ŋgaci wî 
 i 
ha
butuu za
giye molo markice wî 
 ye. 
I landii mbo moŋgeta mbo juwafata 
mbo musta mbo ba
mbusta mbo 
la
ymunta mbo birinjalta mbo basalta 
mbo tu
mta mboye. 
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Wî 
 min�a-ken, waja dabe a
mbibindiye. 
Yagu wî 
 min�endan, waja dabe 
a
mbibinti, ha
gudu gunusa koy kallo 
munndiye, ha
gudu kosi koy kallo 
meserendiye. 
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In ken n�e
tin� somta but-butna molo 
toro min�ete gi nî 
yembo ndaŋ-ndaŋte. 
Som tî 
le molo de min�eteyande, kooy 
molo tebet de min�eteye. 
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Nî 
kariyaa:
1. Som gî 
laŋgi na gi, kaŋgu ndu
m ŋga
ru tu
nji? Som ilim ŋga
ri tene? 
2. Som mbarlaŋa gi, kaŋgu ndu
m ŋga
ru tu
nji? Som ilim in�a ŋga
rii inde?
3. Som kaŋgalaŋa gi, kaŋgu ndu
m ŋga
ru tu
nji? Som ilim in�a ŋga
rii inde?
4. Ŋgo ru somta kaŋ molo kooy nu
gurto min�aye?

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 deuxieNme groupe apportent au corps ? Quel aliment se trouve dans ce groupe ? 
3. Qu'est-ce que les aliments du troisieNme groupe apportent au corps ? Quel aliment se trouve dans ce groupe ?
4. Pourquoi devons-nous manger des aliments de tous les groupes ?  
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