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ABANTU bangi bagula ebyoku­
lya n' ebyokunywa ku makubo 
oba l>u maduuka, wabula nga 
banD beegulira butwa obugenda 
okubasaanyaawo olw' enkwata 
n'entereka y'ebintu bino nga 
biri mu masa oba mu bifo we 
bikuumirwa nga bitundibwa 

. Wadde ng'abakola ebyokulya 
n'ebyokunywa amateeka gabaka­
ka okulambika engeri gye birina 
okukuumibwamu, okutambuzi­
bwa, ebirungo ebyeyambisibwa 
mu kubikola, ekiseera mwe 
birina okukoma okukozesebwa 
n'ebirala, batono abassaayo orri­
woyo ku nsonga enD mu baguzi 
n'abatunda. 

Henry Kimera, akulira ekibiina . 
kya bannakyewa ekitakabanira 
eddembe ly'abaguzi mu ggwanga 
ekya Consumer Center (CON­
CENT) agamba nti, enkwata 
n'entereka ey'ebyokulya n'okuny­
wa yeeyongedde okutyoboolwa 
ekitadde obulamu bw'abantu 
ababigula okubirya oba okubiny­
wa mu matigga. Annyonnyola nti: 

• Ebyokunywa ebibeera 
mu bucupa bwa pulasitiika 
tebirina kussibwa mu kasana 
olw'okwewala ebirungo eby­
eyambisibwa okubukola (obucu­
pa) obutasaanuukira nate mu 
by'okunywa bino. 

• Birina kuteekebwa mu kifo 
ekiweweevu munda mu kizirnbe 
ate nga tebifuna bbugumu. 

• Kimanyiddwa nti, obumu 
ku bucupa buno omuteekeb­
wa ebyokunywa okuli; amazzi 
n' omwenge bilkolebwa mu nkola 
ya kusaanuusa sikulaapu wa pul­
asitiika nga beeyambisa ebirungo 
(Chemical) eby'amaanyi. 

Kino kitegeeza nti, ebyokuny­
wa bino bwe bigenda mu musana 

oba mu bbugumu eringi ebirun­
go omukolebwa obucupa mwe 
biri bisaanukira mu byokunywa 
binD ne bikola obutwa 

• Kimera agamba nti, em­
beera enD ezingiramu n'okunywa 
ku mazzi, soda oba ekyokunywa 
ekirala eKiba mu ccupa ya pula­
sitiika n'okitereka mu mmotoka 
nga tokimazeemu ate bw' odda 
n'onywa nga kikoze obutwa 

Wadde obutwa buno buyinza . 
okulabwa ng'obutattirawo, buko­
sa kinene obulamu bw'omuntu 
nga mu biseera eby'omu maaso 
oba eby'obukadde busituka ne 
bukufuukira ekizibu. 

N'EMMERE ETEREKEDDWA OBUBI 
EFOUD BUTWA ERI OMUBIRI 
Sylvia Kirabo, omwogezi w'ek-
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Amazzi, soda n'ebyokunywa 
ebirala ebyanikibwa mu kasana 
bifuuka butwa eri omubiri. . 

itongole ekivunaanyizibwa ku 
mutindq gw'ebintu mu ggwanga 
ekya Uganda National Bureau 
of Standards (UNBS) agamba 
nti, emmere enkulu omuli; 
kasooli muwogo ow'ebipapajjo 
ow'okukaza. ebijanjaalo n'ebirala 
kiba kyangu okukola obutwa 
obumanyiddwa nga 'Afflatoxins' 
singa biba biterekeddwa bubi. 

Muno muzingiramu, okubi­
kungula nga tebinnakula bulungi 
ssaako obutabyanika kufuna 
kasana akamala olwo ne bifuna 
embeera eyeefaananyiriza ey'em­
pumbu (obukuku) nate evaako 
embeera y'obutwa eri omubiri 
gw'oyo alidde ebiba bivudde mu 
mmere eno. 

Endya 'entuutu eneekuyamba 
okuwangaala n'akawuka ka siriimu 
':lUryz(I]lnUiJ :7/• 
NGA tugenda okujaguza 
Amazuukira ga Mukama waffe 
Yesu Kristo, bangi beesunga 
kusanyuka nga balya n'okuny-

, wa. Wano Dr. Nelson Musoba 
akulira ekitongo le ekikwa­
naganya emirimu ku nsonga 
z'~kawu~a ka siriimu mu \ 
ggwanga ekya Uganda AIDS " 
'Commission (UAC) w'ayoger- -
era ku ndya mu bant u abalina 
akawuka ka siriimu enee­
bayamba okwekuuma nga 
balamu bulungi. Agamba nti: 

Tuli ba mukisa okuba nga 
Uganda tulina ettaka ejjimu 
erisobola okuddako emmere 
ey'omugaso eri emibiri gyaffe 
mwaka ku mwaka. 

Enva endiirwa, ebibala eby'en­
jawulo, emmere ey'omu ttaka 
n'erimu ekiriisa yonna tugyerimi­
ra wane era weeri mu bungi nga 
ne bW'oba tosobodde kugyer­
imira esoboka okugulibwa ku 
bbeeyi ensaamusaamu. 

Emmere enD eyamba etya 
omuntu alina akawuka ka 
siriimu? 
Ku muntu alina akawuka ka 
siriimu, emmere enD ate ya mu­
gaso nnyo okwongera ku but­
offaali obutambuza omusaayi 
obulungi, n'omubiri okubeera 
omulamu obulungi. 

Mmere kika ki alina akawuka 
ka siriimu gy'asaanye okulya 
naddala mu nnaku zino enku­
lu ze tugendamu? 
Awo tutandikire ddala ku makya 
ng'omuntu agenda okunywa 
caayi. 

Bw'aba anywa amata ng'aso­
bodde okugafuna kye kisinga 
n'agafumba bulungi, n'aliira­
ko amagi amafumbe agatali 
masiike, yandibadde tasussa 
magi abiri (2), naye gano alina 
okugatokosa ne gajja bulungi. 

Okwo n'asalirako ennyaanya 
embisi ne ovakkedo n'eryenvu, 
oluvannyuma asembyeyo egg i­
raasi y'amazzi. 

Bino byonna nga bwe 
bimenyeddwa mmere ezimba 
omubiri ate nga ya mugaso eri 
oyo alina akawuka ka siriimu 
n'atakalina. 

Olwo ekyemisana ategeke ki? 
Bwe kituuka ku kyemisana, 
afumbe emmere yonna gy'aba 
asobodde okufuna naye yee­
wal~ butto nga bwe kisoboka 
oba okumukozesa mu butane 
ddala. 

Bw'afumba amatooke aga­
fumbe bulungi gaggye naye 
ate tagafumba kuggwaamu 
kiriisa. Omuceere afumbe 
ogutali musiike, ennyama nayo 

agifumbe eggye bulungi naye 
nayo teyeetaaga kusiika okug­
gyako okusaliramu akatungulu 
n'ennyaanya n'ebirungo ebira la 
by'asobodde okufuna. 

Enkoko singa asobola n'alya 
enjokye oba ey'ekyuma nga 
ekenenuseemu amasavu, oba 
okugitokosa n'agissaamu eb­
irungo nga nayo tagisiise. 

Emmere ey'omu ttaka nga 
endaggu, balugu, muwogo 
n'endala egwa mu kkowe eryo 
tesaanye kubula ku mmere 
egenda okuliibwa mu nnaku 
z'eggandaalo ze tugendamu ne 
mu nnaku eza bulijjo, 

Olwo enva endiira zo zifum­
bibwe zitya? 
Ekisinga obulungi kulya mbisi 
nga tezifumbiddwaako, oli - ' 
bw'afuna cukamba, nnakati, 
doodo, ennyaanya, obutungulu, {:i -

kaloti, green pepper, n'abisalaas-
ala bulungi ng'asoose kubyoza 
bulungi n'ayiwako vinegar, 
bw'aba asobodde n'agattamu 
ku Olive oil ekiriisa ky'afuna mu 
nva endiirwa embisi kirwiira 
ddala mu mubiri. 

Olwo ebibala alye biruwa mu 
nnakuzino? 
Tasaanye kubirya mu nnaku zino 
zokka ze tugendamu, wabula 
bul i lunaku bw'aba asobodde 
okubifuna. Yeekwete wootamer-
oni, emicungwa, amenvu, ffene, ~ 
ebikajjo n'ebirala by'asobola 
okufuna, bino byetaaga n'abirya 
buli lunaku. 

Okusinga twogedde ku 
byakulya, olwo ebyokunywa 
akozese biriwa? 
Okunywa ennyo amazzi mu 
bungi buli w'asoboledde, kikulu 
nnyo eri obulamu bwe. Bw'aba 
asobodde okufuna juyisi nga 
temuli ssukaal i okugeza ow'emi­
yembe, wootameron, entende, 
obutunda, kaloti, n'ebibala 
ebirala byonna tebirina buzibu. 
Naye ng'amazzi ge gasinga ob­
ulungi mu mubiri. BW'aba aso­
bodde omwenge n'ebyokunywa r.- ~ 
ebikolerere abyewale anywe 
ebyo byokka bye yeekamulidde. 

Dr. Nelson Musoba binD 
yabitegeezezza KHASIFAH 
NAAVA. 


