
Athör nɔŋ yic yith

Apuɔth ba mïïth thii ke pial ë guɔ̈p de mɛ̈nhdu ya juɛɛr piny. Mïth aaye cam në mïïth në kaam yic ku ka nɔŋ yiɛ̈ny 
koor ku ka nhiaar mïïth lik arëët awɛ̈ɛ̈rkë kɔc dït.

kä lëu bïk yïn kony ba mïïth thii yenë ke  
mïïth ŋuɛ̈n tïït ya looi bääi
•	� Cɔk mïïth thii ke pial ë guɔ̈p aye tɔ̈ në talacja yic ka kë yen  

ë mïïth kan thïn.
•	� Tääu ë mïïth thii ë pial ë guɔ̈p de mɛ̈nhdu në thänduŋ den  

ë cääm yic.
•	� Cɔk aye naŋ dɛɛu ke tiim puɔc luɔk ye tɔ̈ në kä ke tɔ̈ɔ̈u yic ɣön de thät.
•	� Cɔk anɔŋ mïïth ku mïïththii në yen ë kaam töŋë në aköl aköl.

Tɛ̈k puɔth de luɔɔi de mïïth thii yenë ke mïïth ŋuɛ̈n tiit anɔŋ yic: 
•	 kä puɔc luɔk, kä liir, dɛɛu ke tiim lɔ kök 	 •	 nodiöl cïï thaal ke ke topu ku jɔl ya lïm
•	 cuëëi de muɔk ke tiim ba cuɔt nyin piny  	 •	 cuɔt ë cuëëi de kathtar nyin piny
•	 ruth cïï duɔ̈l yic kä puɔth	 •	 abïëk ka ruuth ke ye kake
•	 ɣïmath ke ke abïk de pita	 •	 thucï.
•	 ku luɔ̈ɔ̈i ë kä thii lɔ roŋroŋ në dɛɛu ke tiim
	

Dhɔ̈l yenë ke mïïth thii yenë ke mïïth dït tiit nyiɛc cam
•	 Kuɔr ë cääm de mïïth rɛc yenë ke mïïth dït tiit nyin piny ku juɛɛrë në mïth nhïïm nadɛ̈k kaa cï ye cam në luɔ̈ɔ̈t.
•	� Duɔ̈në mïïth thii rɛc yenë ke mïïth dït tiit ye tɔ̈ɔ̈u ɣön du.
•	 Juɛɛr ë mïïth ke pial ë guɔ̈p piny ku mɛ̈nhdu abï jäl lɔc në kë yuïc bï cam.

Ye mïïth thii yenë ke mïïth ŋuɛ̈n tiit lɔc ke ke lalik  
ago kë pial ë guɔ̈pdu ya kuɔny

Lɔc mïïth thii puɔl yic në:
•	 dɛɛu ke tiim
•	 lïm
•	� cuɔt ë ruɛ̈th ë ciɛk ye kɔc cuaai nyin piny (acie ciɛk cïï kuɛ̈ɛ̈r yic 

bei në adep), muɔk cï det, kathtad, muɔk
•	 abïk dït ka kuën abïk cïï köp, ka abïk de biithkawit.

Lɔc mïïth thii ke pial ë guɔ̈p në guɔ̈pdu. Alëu bï mɛ̈nhdu kony yen cääm de 
mïïth thii ke pial ë guɔ̈p.
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For more information and ideas on healthy eating
and physical activity go to www.healthykids.nsw.gov.au
Images sourced from www.shutterstock.com with permission.


