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LIVRU 
IMAJEN BOOT

Ba Klase 3 no Klase 4

Ministériu Edukasaun Timor-Leste



Ha’u han, hahán bá ne’ebé? 
[Eu como e os alimentos vão para onde?]

Sistema dijestivu [Sistema digestivo]
• Hahán tama husi ita-nia ibun.
• Iha ibun laran, ita-nia nehan, nanál, ho kabeen ajuda fila no kahur  
    hahán/nata halo sai rahun ka ki’ikoan liu.
• Hahán ne’ebé tolan liuhusi tubu ida nu’udar dalan hahán nian naran 
    ezófagu ka kakorok-talin.
• Hahán ne’e bá fali estómagu nu’udar fatin ida-ne’ebé kahur, harahun   
    no prosesa hahán to’o sai rahun no dodok didi’ak [quimo]. 
• Estómagu la iha ruin maibé ninia didin-lolon forma husi múskulu  
    ne’ebé forte tebes no mós nakonu ho estómagu-been 
    [suco-gástrico] ne’ebé ajuda prosesu dulas no transforma hahán 
    ne’ebé ita tolan.
• Hosi estómagu, hahán halai tuir ita-nia tee-oan (intestinu).
• Hahán ne’ebé ki’ikoan tebetebes nu’udar nutriente hela iha ita-nia 
     tee-oan ki’ik [intestino delgado], hafoin pasa no kahur ho ita-nia raan   
    no uza ba enerjia iha ita-nia isin-lolon.
• Hahán ne’ebé nu’udar restu mak hahán ne’ebé la uza ba ita-nia isin.   
    Hahán restu ne’e tama iha tee-oan boot [intestino grosso].
•  Hahán ne’ebé la uza ba ita-nia isin, sai fali liuhusi anus ka kidun-matan  
    bainhira ita soe fo’er-boot (tee).
• Órgaun sira sistema dijestivu nian mak ibun [boca], farinje [faringe], 
    ezófagu [esófago], estómagu [estômago], tee-oan k’ik 
    [intestino delgado], tee-oan boot [intestino grosso], kidun-matan   
    [ânus]
• Prosesu han hahán husi ibun to’o dulas iha kabun laran no to’o sai fali  
    husi anus mak hanaran sistema dijestivu [sistema digestivo]
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Oinsá kuidadu ba inan isin-rua 
[Os cuidados que a grávida deve ter]

•	 Inan isin-rua tenke tau matan didi’ak ba nia bebé no ninia saúde 
      rasik, liuhosi:
       ➢ Han hahán ne’ebé saudavel no iha balansu nutrisaun, hanesan   
           ai-fuan, na’an, modo-tahan, fore ka koto, no manu-tolun.
       ➢ Hemu bee barak.
       ➢ Deskansa natoon.
       ➢ Toba iha moskiteiru.
       ➢ Hadook an husi sigarru-suar no labele fuma.
       ➢ La hemu tua.
       ➢ La hemu naran ai-moruk ida-ne’ebé laiha lisensa husi doutór.
       ➢ Bá konsulta iha klínika maizumenus dala 4 durante isin-rua.
       ➢ Hemu ai-moruk aumenta raan nian tuir pesóal saúde nia 
          reseita.
       ➢ Simu vasinasaun ho naran ‘tétanu’.
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Ha’u-nia nehan [Os meus dentes]

• Estrutura nehan nian fahe ba parte prinsipál rua:
      ➢Nehan-ulun [koroa, coroa] mak parte ida-ne’ebé sai bainhira ita 
         ko’alia ka hamnasa no tuur iha nehan-isin ka nehan-kiran 
         [gengiva] nia leten. 
      ➢Nehan-abut [raíz, raiz] mak parte ne’ebé iha nehan-kiran ka  
         nehan-isin no ruin nia laran.
• Tipu nehan iha oin-rua:
      ➢Nehan labarik nian ka nehan-susubeen [dentição decidua] 
         iha 20.
      ➢Nehan permanente [dentição permanente] iha 32.

• Tipu nehan tuir nia funsaun:
       ➢ Nehan-reen [Nehan-insizivu; Incisivo]: Iha nehan 8, serve atu 
           tata hahán.
       ➢ Nehan-asuk [Nehan-kaninu; Canino]:  Iha nehan 4 husi sorin,  
           serve atu lees hahán.
       ➢ Nehan-kaas oin [Nehan-premolár; Pré-molar]: Tipu nehan  
           nian ne’ebé iha nehan-asuk nia kotuk no iha totál 8 ho funsaun 
           atu nata no harahun hahán.   
       ➢ Nehan-kaas [Nehan-molár; Molar]: Tipu nehan nian ne’ebé     
           iha nehan-premolár [nehan-kaas oin] nia kotuk no iha nehan   
           12 ho funsaun atu nata no harahun hahán. 
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O
insá atu kuidadu nehan 

[O
s cuidados que devem

os ter com
 os dentes]

1.	Ijiene orál ne’ebé di’ak
    ➢ Kose nehan loron 1 dala 2: dadeer depoizde han no kalan m

olok toba.
    ➢ H

ili eskova-nehan ho loloos. Eskova-nehan ba em
a boot lahanesan ba labarik sira    

        tanba labarik nia ibun-laran no nehan m
ós ki’ik.

    ➢ U
za pasta-nehan própriu ba labarik tanba konteúdu (doze) fluoretu [fluÓr] m

enus  
        se ita kom

para ho pasta-nehan ba adultu.

2. H
ili hahán ne’ebé di’ak

    ➢ Labele han hahán m
idar barak liu tanba sei estraga nehan.

    ➢ Labele han hahán no hem
un sira-ne’ebé iha gás barak (ezem

plu: C
oca-C

ola, Sprite)  
        tanba bele habeen ita-nia nehan nia ezm

alte [enam
el].

    ➢ H
an ai-fuan no m

odo-tahan tanba iha fibras barak ne’ebé di’ak ba isin, no m
ós ajuda 

        ham
oos plaka dentária husi nehan-lolon.

    ➢ H
usik ita-nia ibun m

am
uk durante tem

pu balu, atu nune’e ita-nia kabeen bele solur 
        fali ita-nia ibun-laran.

3.V
izita regulár ba doutór nehan

    ➢ V
izita ba doutór nehan ka enferm

eiru nehan nian pelum
enus tinan 1 dala 1, atu  

        ajuda deteta sedu problem
a nehan nian.
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Elem
entu eskola m

oos no seguru 
[O

s elem
entos de um

a escola lim
pa e segura]

Bee m
oos [Água lim

pa]
     ➢ Tenke iha bee m

oos no bee-hem
u nian iha eskola.

     ➢ Se bee-hem
u nian iha eskola la iha, lori bee tasak husi um

a hodi hem
u iha eskola. 

Saneam
entu [Saneam

ento] 
     ➢ Tenke iha sentina ne’ebé seguru iha eskola. Atu di’ak no seguru liután, tenke iha sentina ba feto no m

ane 
         nian ketak.
     ➢ H

ariis-fatin ka sentina tenke iha odam
atan ne’ebé seguru no di’ak, iha kaneka [gayung], sabaun, lixu-fatin, 

         no bee.
     ➢ Sentina tenke m

oos no bee la nalihun.
     ➢ O

rganiza fatin ida iha-ne’ebé em
a bele fase lim

an ho sabaun depoizde sentina. 
Ijiene [H

igiene]
     ➢ Tenke iha fo’er-fatin atu estudante no funsionáriu sira bele soe fo’er iha ninia fatin iha eskola. 
         Se karik eskola ida-idak la iha fo’er-fatin, sira bele halo ho sasán uzadu, hanesan balde aat, kaixa m

am
uk,   

         karón, ka hada husi au ka ai rum
a.

     ➢ Lalar no susuk sira gosta m
oris iha lixu no bee fo’er ka bee-nalihun besik eskola no sem

pre hada’et m
oras no    

         halo ita m
oras.

     ➢ Atu seguru liu, eskola tenke iha m
uru hale’u eskola. M

uru bele halo m
ós husi ai ka au. M

uru ne’e hodi ase
         gura estudante sira la sai husi área eskola nian bainhira rekreiu, no m

ós hadook balada sira atu la tam
a iha   

         área   esko nian.
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Ha’u-nia kulit [A minha pele]
•	 Ita-nia kulit hanesan pasta ida-ne’ebé importante tebes hodi 
      falun ita-nia isin-lolon. Hanesan saburaka nia kulit proteje 
      ai-fuan ne’e nia isin, ita-nia kulit mós proteje ita-nia isin.
•	 Bainhira ita iha kanek no kulit naklees, fo’er no mikróbiu sira    
      bele tama ba ita-nia isin no halo ita moras.
•	 Kulit nia karakterístika maka elástiku no bee labele tama.
•	 Kulit nia funsaun mak atu ajuda kontrola temperatura isin-nian, 
      no proteje ita husi fo’er no mikróbiu.
•	 Bainhira ita la kuidadu ita-nia kulit ho ijiene ne’ebé di’ak, ita bele  
      hetan moras kulit.
•	 Moras kulit barak mak bele hada’et husi ema ida ba ema seluk.
•	 Sinál no sintoma moras kulit nian mak sente isin-katar ne’ebé  
      halo dala barak ema koi to’o raan no kanek, kulit sai mean, no   
      mós mosu musan-musan no tasak iha kulit.
•	 Iha moras kulit oioin: hena-mutin, manu-kidun, kaskadu, 
      borbulla, fisur, lepra, eskabioze, nst.
•	 Impaktu husi moras kulit ba labarik eskola-oan sira mak sei halo    
      labarik sira laiha konsentrasaun iha lisaun eskola nian, halo 
      labarik seluk sei hamoe nia, bainhira koi maka’as sei bele halo   
      kanek no infesaun, halo kulit makerek no haree la kabeer no   
      furak. 
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Oinsá atu prevene an husi moras kulit 
[Como devemos prevenir as doenças da pele]

•	 Evita iha kontaktu diretu ho ema ne’ebé iha moras kulit 
      tanba bele hada’et moras ba malu.
•	 Labele uza toalla no roupa hamutuk ka troka malu.
•	 Hariis loron ida dala rua ho bee moos no sabaun loroloron. 
•	 Uza roupa moos no sempre troka atu la iha mikróbiu iha roupa.
•	 Tenke habai roupa iha li’ur no iha loro-manas.
•	 Tenke habai beibeik kolxaun no xumasu sira iha loro-manas.
•	 Tenke troka beibeik lensól no froñas.
•	 Isin-lolon ne’ebé moos sei livre husi moras kulit.
•	 Depoizde kaer ka halimar ho balada tenke fase liman ho sabaun.
•	 Animál sira labele hela ka toba iha uma laran, liuliu asu, fahi no  
      manu tanba sira-nia kutun bele halo infesaun iha kulit.

Bainhira ita hetan ona moras kulit, presiza halo:

•	 Hoban roupa ho sabaun no fase halo moos atubele hamate 
      mikróbiu sira-ne’ebé iha roupa.
•	 Habai roupa, toalla, kolxa, lensól, xumasu iha loro-manas.
•	 Labele uza liman-kukun hodi koi atu la hakanek tan isin.
•	 Tenke hamoos no tesi beibeik liman-kukun.
•	 Fase liman ho sabaun depoizde kaer isin ne’ebé katar.
•	 Bá konsulta iha Sentru Saúde ne’ebé besik. 
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Oinsá atu prevene an husi moras kulit 
[Como devemos prevenir as doenças da pele]



H
a’u-nia m

atan [O
s m

eus olhos]
•	

M
atan nu’udar parte husi órgaun sentidu 5 nian. M

atan órgaun im
portante ida husi ita-nia isin-lolon, tanba ita 

       uza ita-nia m
atan hodi bele haree buat hotu.

•	
Ita-nia m

atan bele haree bainhira iha narom
an.

M
atan fahe ba parte boot rua:

1.	
M

atan parte li’ur nian [A
 parte exterior do olho] inklui:

     ➢  M
atan-kulit [Pálpebra] nia funsaun atu falun ka taka no proteje m

atan.
     ➢  M

atan-fukun [Sobrancelha] nia funsaun atu satan netik kosar-been atu la tam
a m

atan-m
usan.

     ➢  M
atan-fulun [Pestana] nia funsaun satan netik narom

an ne’ebé tam
a ba m

atan laran no proteje m
atan husi 

          rai-rahun no fo’er sira.
2.	

M
atan parte laran nian [A

 parte interior do olho] inklui:
     ➢  Pupila [Pupila] m

ak m
atan-m

usan m
etan ki’ik ne’ebé iha loos m

atan-fuan nia klaran ne’ebé nia funsaun atu 
          ekilibra narom

an ne’ebé tam
a ba ita-nia m

atan. Pupila sei aum
enta boot bainhira narom

an uitoan de’it 
         [nakukun], no sai ki’ik bainhira iha narom

an barak.
     ➢  Iris [Íris] parte husi m

atan ho kór ne’ebé ita bele haree. N
ia funsaun m

ak kontrola narom
an ne’ebé tam

a ba  
          m

atan. Iris nia kór bele diferente depende ba rasa em
a ida-idak nian.

     ➢  Kórnea [Córnea] koñesidu barak ho naran ‘janela m
atan nian’ [janela do olho]. N

ia funsaun kontrola 
           narom

an hira tam
a iha m

atan, hafoin hatutan fali ba parte m
atan seluk iha laran liu hanaran ‘retina’.

     ➢  Retina [Retina] nia funsaun hatutan narom
an ka im

ajen ba kakutak.
     ➢  Lente [Lente]. N

arom
an liu husi lente no hakle’uk [halo refrasaun] atu foka ba retina.

     ➢  Esklera [Esclera] koñesida liu ho ‘m
atan-m

utin’ [branco dos olhos]. N
ia funsaun proteje m

atan.
     ➢  N

ervu ótiku [nervo ótico]. 
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Kuidadu ha’u-nia matan 
[Os cuidados com os meus olhos]

•  Parte hotu-hotu husi matan importante tebes.
•  Matan bele sai moras ka infetadu ka hetan trauma (hetan    
     baku, tuku, ka sona husi buat toos ka kro’at ruma) bainhira ita la    
     kuidadu didi’ak.
•  Moras matan iha oioin, ezemplu matan-mean [Conjuntivite]    
     no tersollu [Terçolho], ne’ebé baibain ita bolu ho naran asu-utin. 
•  Kauza prinsipál 3 ba moras matan nian mak hanesan tuirmai ne’e:
    1.	 Oin fo’er ne’ebé atrai mikróbiu no lalar sira.
    2.	 Han la natoon ka falta hahán sira-ne’ebé soi vitamina A.
    3.	 Trauma iha matan ka hanesan hetan baku, tuku, ka sona  
            husi buat toos ka kro’at ruma iha matan.
•	 Infesaun matan bele hada’et ba ema sira seluk ho fasil.
•	 Estudante sira tenke tau matan ba sira-nia matan liuhosi: 
    ➢   Fase oin loroloron ho sabaun no bee moos.
    ➢   Labele kose matan maka’as ho liman ka toalla fo’er tanba toalla 
          ka liman fo’er bele lori mikróbiu sira.
    ➢   Hadook an husi lalar atu lalar la bele besik ka tuur iha matan.
    ➢   Han hahán hanesan ai-fuan, senoura, modo-tahan kór-matak   
          tuan no kinur, mina, manu-tolun, ikan, na’an-aten, susubeen no  
          susubeen-inan ba bebé sira. Hahán sira-ne’e bele tulun hodi  
          proteje ita-nia matan tan riku ho Vitamina A.
   ➢    Se matan-mean, belit hela ho kanek-been ka bubu, hamoos   
          kuidadu ho hena moos ka bee morna. Fase liman ho sabaun  
          kuandu hamoos hotu ona.
   ➢	    Labele uza toalla hamutuk, liuliu bainhira ema ida iha 
          matan-mean.



Kuidadu ha’u-nia matan 
[Os cuidados com os meus olhos]
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H
a’u-nia tilun [O

s m
eus ouvidos]

• Tilun nu’udar parte im
portante ida m

ós husi sentidu lim
a nian ho ninia funsaun atu hodi rona. 

• Prosesu rona lian akontese liuhosi vibrasaun ka m
ovim

entu ár ne’ebé prodús husi buat lian ka tarutu.
• Tilun fahe ba parte 3 : 
    ➢	 Parte li’ur m

ak tilun-tahan [orelha ka ouvido externo], nia funsaun atu rekolla lian [son]. 
    ➢	 Parte m

édiu [conduto auditivo], nia funsaun lori lian tam
a ba tilun-oan [tím

pano]. 
    ➢	 Tilun-oan [tím

pano], nia funsaun atu lori lian ba nervu kakutak nian. H
afoin hosi kakutak fó sinál ba isin-lolon 

        atu halo asaun. Tím
pano hanesan m

em
brana m

ihis ida-ne’ebé nakadoko [vibra] hodi prodús lian. Lian ida-ne’e  
        sei halai husi nervu to’o ba kakutak. H

afoin kakutak sei fó sinál ba isin-lolon atu halo asaun.
•  D

ala barak prosesu aprendizajen iha eskola bele m
osu problem

a tanba funsaun tilun ladi’ak, la’ós tanba beik.

•  Sinál baibain kona-ba problem
a rona husi labarik idade 1 to’o 10 m

aka:
     ➢   D

ala barak la halo tuir orden ka pedidu tanba la rona ho di’ak.
     ➢   H

etan infesaun iha tilun no kanek-been sai husi tilun.
     ➢   Fihir ba em

a nia ibun bainhira em
a ida ko’alia hela ho sira tanba tenke haree saida m

ak sira dehan, duké rona.
     ➢   Fila sira-nia ulun iha diresaun ida atu rona.
     ➢   Ko’alia m

aka’as no ladún klaru.
     ➢   Bele sai nonook de’it no gosta m

esak.
     ➢   Ladún hetan dezem

peñu di’ak iha eskola.

•	
Problem

a rona nian balu tem
poráriu de’it, tanba infesaun iha tilun. M

aibé dala barak m
aka problem

a la rona 
       ne’e sai perm

anente.
•	

Ita bele proteje tilun liuhosi hadook an husi lian ka tarutu ne’ebé aas liu ka m
aka’as liu, ezem

plu: volum
e 

       m
úzika ne’ebé m

aka’as liu.
     ➢  U

za aparellu hodi rona m
úzika iha tilun ho lian ne’ebé m

aka’as liu hanesan telem
ovel nian [head set] bele 

          estraga tilun-oan [tím
pano] ne’ebé halo em

a labele rona tem
poráriu ka perm

anente.
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Tulun kolega ne’ebé kanek [Ajudar os colegas com
 feridas]

•	
Fase uluk ita-nia lim

an ho sabaun. 

•    Se kanek boot no raan sai barak, taka m
etin kanek ho hena m

oos atu raan la  
       bele sai. Se raan sei sai nafatin, taka aum

enta tan hena ba, m
aibé labele hasai  

       hena dahuluk, tan ne’e bele halo raan sai barak liután. 

•	
H

i’it aas fatin ne’ebé kanek atu ham
enus raan ne’ebé sai.

•	
Bainhira raan para ona, ham

oos didi’ak kanek no buat fo’er sira iha kanek ho 
       bee m

oos.

•	
H

am
aran kanek ninin no taka kanek ne’e ho hena m

oos ka ligadura.

•	
Troka ligadura loron ida dala ida m

aibé labele halo kona bee.

•	
H

afoin kura tiha kanek, fase lim
an ho sabaun.

•	
Se kanek ne’e dodook ba bebeik ka se kanek ne’e todan, lori lalais ba Sentru 

       Saúde hodi hetan tratam
entu.
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Hatene kona-ba Tuberkuloze (TBC) 
[Conhecer a Tuberculose]

•	 Tuberkuloze [TBC] mak moras ida-ne’ebé kauza husi baktéria 
       mycrobacterium tuberculosis, ne’ebé dala barak liu akontese iha ita-nia 
       aten-book (pulmaun) ne’ebé hanaran ‘tuberkuloze pulmonár’. Maibé    
       mikróbiu ida-ne’e mós bele halo infesaun ba fatin seluk, hanesan ita-nia  
       ruin, tee-oan [intestino], mii-fatin [bexiga], nst.  
•	 Sinál no sintoma sira husi tuberkuloze pulmonár mak: sente moras iha 
       hirus-matan, dada iis ladi’ak, me’ar beibeik liu semana 3, no me’ar tasak  
       no dala barak to’o sai raan.
•	 Sinál ho sintoma sira seluk mak isin-manas, kosar durante kalan, la iha 
       vontade han, isin-tun maka’as, oin-kamutis, no sente kole lalais.
•	 Atu hatene loloos ema hetan moras TBC, tenke bá konsulta iha 
       Sentru Saúde.
•	 Kuidadu ba ema moras TBC:
     ➢ Tenke bá lalais Sentru Saúde atu hetan tratamentu.
     ➢ Tenke hemu ai-moruk ho kontinuasaun, tuir reseita doutór nian.
     ➢ Tenke han hahán ne’ebé saudavel no iha nutrisaun barak. Ezemplu:  
         Modo, ai-fuan, na’an, susubeen, nst.
     ➢ Deskansa barak.
•	   Baibain ema ne’ebé ho moras TBC presiza tempu mínimu durante fulan 6  
         hodi hemu ai-moruk antibiótiku atubele kura TBC.

• Oinsá TBC da’et ba malu?
    ➢	 Moras TBC fasil atu da’et ba malu. Moras ne’e hada’et husi ema ida ba ema 
        seluk liuhosi me’ar no fani. 
    ➢	 Bainhira ema ne’ebé infetadu ho TBC me’ar ka fani, mikróbiu ne’ebé sai  
        husi ema moras nia ibun da’et fali ba ema seluk ne’ebé besik nia bainhira 
        ema ne’e dada iis.



Hatene kona-ba Tuberkuloze (TBC) 
[Conhecer a Tuberculose]
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•	
Labele tafui arbiru.

•	
Taka ibun ka inus bainhira m

e’ar ka fani.
•	

H
abai roupa, xum

asu, no kolxaun sira iha loro-m
anas m

aizum
enus sem

ana ida dala ida.
•	

Loke janela no odam
atan sira atu narom

an no anin [ár] bele tam
a-sai ho di’ak.

•	
Fase lim

an ho sabaun m
olok han ka kaer hahán no hafoin halo serbisu rum

a ka halim
ar.

•	
H

an hahán ne’ebé saudavel no ho nutrisaun di’ak.
•	

Vasina BC
G

 ba bebé sira bainhira foin m
oris.

Prevensaun m
oras Tuberkuloze (TBC

) 
[A

 prevenção da Tuberculose]
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•  Pirám
ide hahán nu’udar m

atadalan ida atu ajuda ita hatene tipu no porsaun hahán oioin nian ne’ebé nutritivu no 
     presiza atu han loroloron.
•  Pirám

ide hahán nu’udar m
atadalan ba hahán ne’ebé kom

postu husi hahán fonte ba karboidrata (ai-han forsa),  
     proteína (ai-han haburas) no vitam

ina ho m
inerál (ai-han protesaun).

•  Pirám
ide hahán nia grupu sira m

ak hanesan tuirm
ai:

➢   G
rupu dahuluk: Fonte karboidratu (ai-han fó-forsa). K

arboidratu nu’udar parte ida-ne’ebé boot liu husi 
     kom

ponente sira seluk tanba nia funsaun atu fó enerjia ka forsa ba atividade sira-ne’ebé ita halo. H
ahán hirak-  

     ne’ebé barak ho karboidratu ka fó enerjia ne’e, nu’udar ai-han prinsipál. Ezem
plu: Fonte ai-han forsa ka kar

     boidratu m
ak etu, batar, fehuk-ropa, fehuk-m

idar, ai-farina, paun, kum
bili, m

akarraun, superm
í, espagete no  

     fariña sira. H
ahán hirak-ne’e nia porsaun m

ak entre 3 to’o 8 loroloron.
➢   G

rupu daruak: Fonte vitam
ina no m

inerál (ai-han fó-protesaun). A
i-fuan no m

odo sira nu’udar fonte ba 
     vitam

ina no m
inerál, ne’ebé nia funsaun atu regula ita-nia isin no proteje husi m

oras oioin. H
an m

odo sira ho   
     nia porsaun m

ak entre 3 to’o 5 loroloron no ai-fuan sira ho nia porsaun m
ak entre 2 ka 3 loroloron.

➢   G
rupu datoluk: Fonte proteína (ai-han haburas). A

i-han haburas iha oin-rua: ida proteína husi anim
ál ne’ebé 

     hanesan na’an, ikan, m
anu-tolun no susubeen; no ida seluk m

ak proteína husi ai-horis nian, hanesan fore, koto,  
     tem

pe no tahu. Proteína nia funsaun  atu ajuda dezenvolve no haburas  ita-nia isin no hadi’a sélula [sel] sira isin 
     nian ne’ebé aat. N

a’an no fore sira-ne’e nia porsaun han m
ak entre 2 no 3 loroloron no susubeen, keiju, iogurte 

     nia porsaun m
ak 2 ka 3 loroloron. Proteína nia funsaun atu 

➢   G
rupu dahaat: G

rupu hahán ne’e iha pirám
ide hahán nian tutun. G

rupu ne’e kom
postu husi m

ina, m
asin-m

idar 
     no m

asin. Buat hirak-ne’ebé iha tutun ne’e hatudu katak tenke konsum
e uitoan de’it.

➢  A
leinde grupu hirak iha leten, iha pirám

ide ne’e nia okos, m
ak ábitu seluk ne’ebé presiza ba m

oris saudavel nian: 
     hem

u bee barak, ezersísiu rotina, toba natoon “oras 8”, labele hem
u tua, labele fum

a, isin no am
biente m

oos, no 
     tetu todan isin nia regularm

ente. N
esesidade bee ba labarik ida iha loron ida m

aizum
enus litru 1,5 to’o 1,7 ka 

     hanesan ho bee-hem
u kopu 7 ka 8.

Pirám
ide hahán [A

 Pirâm
ide dos Alim

entos]
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17



Ha'u-nia família 58A minha família (Ha’u-nia família)
18



A
 floresta e os seus diferentes pássaros 

(Floresta ho m
anu fuik oioin)

19



Escola (Eskola)
20



A
gricultura (A

grikultura)
21



22Como somos? (Oinsá ami?)



23 A
O
s estados físicos (Estadu fíziku sira)



23 B
O
s estados psicológicos (Estadu psikolójiku sira)



O
 m

ercado (M
erkadu)

24



D
iferentes alim

entos (H
ahán oioin)

25



U
m
a fam

ília em
 casa (Fam

ília iha um
a)

26



O
 piquenique na praia (Pikenike iha tasi-ibun)

27



A
s atividades diárias da fam

ília 
(A

tividade loroloron fam
ília nian)

28



D
iferentes tarefas em

 casa 
(Serbisu oioin iha um

a-laran)
29



A
s rotinas diárias da fam

ília 
(Fam

ília nia atividade loroloron)
30



O
 piquenique no rio (Pikenike iha m

ota)
31



Estudar em
 grupo (Estuda iha grupu)

32



Os objetos escolares 
(Sasán sira iha eskola) 33



U
m
a refeição em

 conjunto (H
an ham

utuk)
34



U
m
a cidade em

 Tim
or (Sidade ida iha Tim

ór)
35



A
s atividades diárias na com

unidade 
(A

tividade loroloron nian iha kom
unidade)

36



O
nde está o M

aubere? (M
aubere iha ne’ebé?)

37



O
s diferentes tipos de casas (Tipu um

a oioin)
38



Salvador, o pescador (Salvador, Peskadór)
39



O
 Porco ciclista (Fahi siklista)

40



41
N
ós e as roupas (A

m
i no roupa sira)



A
rco-Íris (A

rkuíris)
42



A
 m

inha Com
unidade (H

a’u-nia Kom
unidade)

43



A
 m

inha alim
entação (H

a’u-nia hahán)
44


