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Tsy misy sakafo na iray aza ahitana ireo otrikaina rehetra izay ilain’ny vatana
mba hahatomombana ny fahasalamana sy ahafahany miasa araky ny tokony ho izy. 
Noho izany, ny sakafo ara-pahasalamana dia tokony ahitana ireo sokajin-tsakafo rehetra
izay mitondra otrikaina mba ahafahana mamaly ny filàna ara-tsakafo.
Sady mampazoto homana kokoa rehefa maro loko ny sakafo.

1 - Lanjalanjao ny sakafo. Ny sakafo voalanjalanja dia tokony ahitana : 
	 • gliosida : izay hita ao anatin’ny serealy ;
	 • proteina ;
	 • lipida : menaka (soja, voanjo, voanio, tanamasoandro, oliva).
2 - Ovaovao ny sakafo.
3 - Ovaovao ny sakafo mitondra proteina : trondro, akoho amam-borona,
hena, atody, malay (antsoroka), tsaramaso, voamaina hafa.
4 - Ho an’ny vehivavy bevohoka sy mampinono, ny proteina dia manana anjara toerana 
lehibe amin’ny fandrafetana sy ny fanavaozana ny sela. Mitombo arak’izany ny filàna.
5 - Ataovy laharam-pahamehana ny fihinanana sakafo tsara kalitao sy tsy nialon’andro. 
6 - Mahaiza mifehy tena : 
	 • aza mitsakotsako anelanelam-potoana ;
	 • mihinàna voankazo sy legioma betsaka (isan’andro) fa maro ireo vokatsoa entiny
	 ho amin’ny fahasalamana.
7 - Aza atao latsa-danja ny tsiron’ny sakafo : mampiasà sakafo vaovao 
sy tsy nialon’andro ary hanitra voajanahary isan-karazany hampivoaka ny tsirony.
Ny sakafo tsy miovaova sy tsizarizary, tsy ahitana ireo sokajin-tsakafo rehetra
dia tsy mitondra ireo otrikaina sy singam-pamelona izay ilaina
ka mahatonga ny olona ho tratry ny tsy fanjarian-tsakafo.

Mihinàna sokajin-tsakafo dimy isan’andro fara faha-keliny 
mba ahafahana miantoka ny fitomboana ara-batana

sy fivelarana ara-tsaina ara-dalàna.

MIEZAHA MIKARAKARA SAKAFO MARO LOKO ISAN’ANDRO
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Mihinàna voankazo sy legioma isan-karazany isan’andro
mba hahatomombana ny fiasan’ny taovam-pandevonan-kanina.

Mba ho salama lalandava dia tsara raha mihinana singana voankazo
sy legioma dimy karazany isan’andro. 

Ny singany iray dia milanja eo amin’ny 80 grama eo.

Miezaha mihinana voankazo sy legioma isan-karazany
mba ahafahana misitraka ireo singam-pamelona rehetra ilain’ny vatana.



MIHINANA SAKAFO ARA-PAHASALAMANA MIOVAOVA
SY MARO LOKO ISAN’ANDRO

Ireo sokajin-tsakafo folo
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Ahoana no fomba tsara
fanasana tànana ?

Tsara ny mikarakara sakafo madio 
sy ara-pahasalamana ao an-trano.

• Lemo amin’ny rano madio ny tànana ;
• osory savony sy koseho tsara ny tànana 
mandritry ny 20 segondra fara-fahakeliny ;
• koseho ny elanelan’ny rantsana ary sokiro 
ny anaty hoho ;
• kobano amin’ny rano madio ny tànana ;
• amaino amin’ny lamba madio ny tànana.

• Ny fikarakaranao ny sakafonao no fomba tsara 
indrindra ihinanana sakafo ara-pahasalamana ;
• tsara raha ao anaty lakozia madio
no ikarakarana sakafo ;
• sasaina tsara ny sakafo alohan’ny andrahoana azy ;
• akora vaovao sy miovaova no ampiasaina
amin’ny fikarakarana sakafo voalanjalanja.



Sokajin-tsakafo Sakafo VY ZN B9 B12 VIT D CA VIT C
VIT A ou 

BETA CAR
Vanimpotoana 
fahamaroana

Katsaka  Mandavantaona
Vary  Mandavantaona
Oviala  Vanimpotoana
Mangahazo  Vanimpotoana
Vomanga    Vanimpotoana
Ovy  Vanimpotoana
Saonjo   Vanimpotoana
Akondro manta  Mandavantaona
Soanambo   Vanimpotoana
Anandrano     Vanimpotoana
Epinara     Vanimpotoana
Ananambo    Vanimpotoana
Anapatsa    Vanimpotoana
Anamalaho   Vanimpotoana
Ravitoto    Vanimpotoana
Tsaramaso    Vanimpotoana
Amberivatry (antsotry)   Vanimpotoana
Voanjobory    Vanimpotoana
Pitipoa    Vanimpotoana
Voanio   Mandavantaona
Voanjo    Vanimpotoana
Antsingeny (Sesame)   Mandavantaona
Karaoty   Vanimpotoana
Voatavo   Vanimpotoana
Voatabia Vanimpotoana
Mananasy     Vanimpotoana
Voasary  Vanimpotoana
korosoly  Vanimpotoana
Manga    Vanimpotoana
Voasary laoranjy  Vanimpotoana
Papay  Vanimpotoana
Voasary Mandarina   Vanimpotoana
Baranjely  Vanimpotoana
Kaokaombra Vanimpotoana
Korizety   Vanimpotoana
Zavoka  Vanimpotoana
Akondro   Vanimpotoana
Baobaba    Vanimpotoana
Garana   Vanimpotoana
Goavy    Vanimpotoana
Ampongabendanitra  Vanimpotoana
Letisy     Vanimpotoana
Pasiteky   Vanimpotoana
Voamadilo   Vanimpotoana

Atodin’akoho amam-
borona

Atody akoho
     Mandavantaona

Ronon’omby     Mandavantaona
Abobo     Mandavantaona
Henomby     Mandavantaona
Henondry     Mandavantaona
Atin’akoho amam-borona     Mandavantaona
Barracuda (hazandranomasina)      Mandavantaona
Rouget (hazandranomasina)    Mandavantaona
Bonito (hazandranomasina)   Mandavantaona
Saumon (Hazandranomasina)      Mandavantaona
Akorandriaka    Mandavantaona
Makamba     Mandavantaona
Horita       Mandavantaona
Sardine (hazandranomasina)        Mandavantaona
Thon (hazandranomasina)      Mandavantaona

Ny tahan’ny singam-pamelona hita ao anatin’ny sakafo

Tena ambony 
Ambony 
Antonony 

Voankazo hafa

Ronono sy ny vokatra 
azo avy aminy
Hena, akoho amam-
borona, hazandrano

Foto-tsakafo

Anana sy legioma 
miloko maitso 
matroka

Voamaina

Voa sy voamadinika 
matavy

Voankazo sy legioma 
ary vomanga mavo 
aty

Legioma karazany 
hafa

TABILAO MANEHO IREO SAKAFO MATETIKA HITA ENY ANTSENA
Ho an’ireo mpanentana ara-pahasalamana sy mpampiofana
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