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Karibu
Je, umewahi kugundua kwamba watu wawili wanaweza kula sahani moja ya chakula na 
kila mmoja akajisikia tofauti kabisa? Mmoja anashiba na kuwa na nguvu kwa saa nyingi. 
Mwingine anasinzia ndani ya dakika thelathini na njaa inarudi kabla ya saa nne asubuhi.
Kipimo cha aina ya umetaboli (metabolic typing) ni njia rahisi ya kuelewa tofauti hizi. 
Kinadokeza kwamba watu wamegawanyika kwa jumla katika makundi matatu — Aina ya 
Protini, Aina ya Wanga na Aina Mchanganyiko — kutegemea jinsi miili yao inavyopokea 
protini, mafuta na wanga.
Kipimo hiki kitakusaidia kutambua mwenendo wa mwili wako. Kinachukua kama dakika 
kumi. Mwishoni utapata mwongozo wa vyakula kwa aina yako, uliojengwa juu ya vyakula 
tunavyokula kila siku Tanzania na Afrika Mashariki, pamoja na daftari la siku 14 ili 
ulinganishe matokeo na jinsi unavyojisikia kweli.

Neno la ukweli kabla hujaanza
Wazo la aina za umetaboli lilitokana na kazi za lishe katika karne ya 20. 
Halijathibitishwa na tafiti imara za kisayansi, na hakuna dodoso linaloweza kupima 
umetaboli wako kama kipimo cha maabara. Chukulia matokeo yako kama mwanzo wa 
kuusikiliza mwili wako — si kama utambuzi wa ugonjwa. Kiongozi wa uhakika zaidi ni 
jinsi unavyojisikia baada ya kula, ndiyo maana daftari la siku 14 ni sehemu ya kipimo 
hiki.

Jinsi ya kufanya kipimo
1. Jibu kulingana na jinsi unavyojisikia kwa kawaida, si jinsi ambavyo ungependa 

kujisikia.
2. Kwa kila swali, weka alama kwenye jibu moja (A, B au C) linalokufaa zaidi. Kama 

hakuna linalokufaa, liruke.
3. Fanya kipimo siku ya kawaida — si ukiwa mgonjwa, umefunga au uko safarini.
4. Ukimaliza, hesabu majibu yako ya A, B na C, kisha nenda kwenye ukurasa wa alama.
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Dodoso
1. Hamu yako ya kula asubuhi ikoje?

  ☐ A  Kubwa — nahisi njaa muda mfupi baada ya kuamka.
  ☐ B  Ya kawaida — naweza kula au kusubiri.
  ☐ C  Ndogo — naweza kuacha kifungua kinywa bila shida.

2. Mlo wa ukubwa gani unakufanya ujisikie vizuri zaidi?
  ☐ A  Milo mikubwa ya kushiba sana.
  ☐ B  Milo ya wastani.
  ☐ C  Milo midogo, myepesi.

3. Baada ya kifungua kinywa cha chai na mkate au maandazi, muda gani 
unapita kabla hujasikia njaa tena?

  ☐ A  Ndani ya saa 1–2.
  ☐ B  Takriban saa 2–3.
  ☐ C  Saa 3 au zaidi.

4. Ukikosa mlo mmoja, unajisikiaje?
  ☐ A  Nakasirika haraka, natetemeka au naishiwa nguvu.
  ☐ B  Sijisikii vizuri, lakini navumilia.
  ☐ C  Sioni tofauti kubwa.

5. Mara nyingi unatamani nini?
  ☐ A  Vyakula vya chumvi au vikolezo — nyama choma, karanga, chipsi.
  ☐ B  Sina mwelekeo maalum.
  ☐ C  Vitu vitamu — chai yenye sukari, biskuti, matunda.

6. Baada ya sahani kubwa ya ugali au wali yenye nyama au maharage kidogo 
tu, unajisikia:

  ☐ A  Usingizi na uzito, na njaa inarudi mapema.
  ☐ B  Kawaida.
  ☐ C  Mwepesi, mwenye nguvu na nimeshiba.

7. Baada ya mlo wenye nyama, samaki au mayai kwa wingi, unajisikia:
  ☐ A  Mwenye nguvu na nimeshiba kwa saa nyingi.
  ☐ B  Kawaida.
  ☐ C  Mzito, mvivu au tumbo limejaa gesi.

8. Ukila peremende au ukinywa soda:
  ☐ A  Napata nguvu ya ghafla, kisha nachoka na njaa inaongezeka.
  ☐ B  Niko sawa nikitumia kidogo.
  ☐ C  Ninaridhika na mwili unavipokea vizuri.

9. Vyakula vyenye mafuta mengi (mchuzi wa nazi, samaki wa kukaanga, pilau 
yenye mafuta mengi):

  ☐ A  Navipenda na najisikia vizuri baadaye.
  ☐ B  Mara moja moja, kwa kiasi.
  ☐ C  Vinanilemea au kunifanya nijisikie vibaya.
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10. Kahawa au chai kali inakufanya:
  ☐ A  Nitetemeke, niwe na wasiwasi au nisikie njaa.
  ☐ B  Hakuna mabadiliko makubwa.
  ☐ C  Nichangamke vizuri.

11. Tunda moja kama kitafunio:
  ☐ A  Halinishibishi; njaa inarudi haraka.
  ☐ B  Linafaa mara moja moja.
  ☐ C  Linanishibisha vizuri.

12. Kati ya milo:
  ☐ A  Nahitaji kitafunio ili niendelee.
  ☐ B  Hula kitafunio mara moja moja.
  ☐ C  Mara chache nahitaji kitafunio.

13. Nguvu zako mchana (saa 9–10 alasiri):
  ☐ A  Zinashuka isipokuwa nimekula mlo mzito wenye protini mchana.
  ☐ B  Kwa kawaida ziko sawa.
  ☐ C  Ziko sawa hata baada ya mlo mwepesi wa mchana.

14. Chumvi kwako ikoje?
  ☐ A  Napenda chakula chenye chumvi na mara nyingi naongeza.
  ☐ B  Kiasi cha kawaida.
  ☐ C  Napendelea chumvi kidogo.

15. Vyakula vya uchachu (limau, ukwaju, achari):
  ☐ A  Navipenda.
  ☐ B  Si sana, si haba.
  ☐ C  Sivipendi sana.

16. Mlo wa mboga za majani au saladi pekee (mchicha, kachumbari):
  ☐ A  Unaniacha na njaa bila kuridhika.
  ☐ B  Unafaa nikiongeza kitu kingine.
  ☐ C  Unanishibisha.

17. Mawazo yako kuhusu chakula mchana kutwa:
  ☐ A  Nawaza chakula mara nyingi; njaa yangu ni kali.
  ☐ B  Kawaida.
  ☐ C  Chakula si kipaumbele; wakati mwingine nasahau kula.

18. Mlo wako wa jioni:
  ☐ A  Lazima uwe mzito, la sivyo naamka na njaa usiku.
  ☐ B  Wa wastani.
  ☐ C  Mwepesi — mlo mzito wa usiku unaharibu usingizi wangu.

19. Baada ya kifungua kinywa cha mayai, maharage au samaki, unajisikia:
  ☐ A  Akili iko sawa, umakini mzuri na nimeshiba hadi mchana.
  ☐ B  Kawaida.
  ☐ C  Mzito au mvivu.
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20. Baada ya kifungua kinywa cha uji, matunda au mkate, unajisikia:
  ☐ A  Akili nzito, na njaa inarudi mapema.
  ☐ B  Kawaida.
  ☐ C  Mwepesi na mchangamfu.

21. Unapendelea nyama gani?
  ☐ A  Nyama nyekundu, nyama nzito na za ndani (maini, firigisi).
  ☐ B  Napenda zote, nzito na nyepesi.
  ☐ C  Nyama nyepesi — kidari cha kuku, samaki weupe.

22. Maziwa ya mafuta kamili, mtindi au jibini:
  ☐ A  Yananifaa vizuri.
  ☐ B  Yako sawa kwa kiasi.
  ☐ C  Napendelea yasiyo na mafuta mengi, au kidogo tu.

23. Ukiwa na msongo wa mawazo au uchovu, unakimbilia:
  ☐ A  Nyama, vyakula vya kukaanga au karanga.
  ☐ B  Chochote kinachopatikana.
  ☐ C  Vitu vitamu, mkate au chai yenye sukari.

24. Kula usiku sana:
  ☐ A  Kitafunio chenye protini kinanisaidia kulala.
  ☐ B  Hakuna tofauti kubwa.
  ☐ C  Nalala vizuri zaidi nikiwa nimekula kidogo au tumbo tupu.

25. Umbo lako la asili:
  ☐ A  Imara au lenye misuli; naongeza misuli kwa urahisi.
  ☐ B  La wastani.
  ☐ C  Jembamba au lenye mifupa myepesi.
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Jumla ya majibu yako

A B C

Idadi ya majibu

Alama: tambua aina yako
Tumia jumla zako tatu kutoka kwenye kisanduku cha majibu:

Kama… Huenda aina yako ni

A ndiyo alama yako ya juu zaidi NA inazidi C kwa 
angalau 4

Aina ya Protini

C ndiyo alama yako ya juu zaidi NA inazidi A kwa 
angalau 4

Aina ya Wanga

B ndiyo alama yako ya juu zaidi, AU tofauti kati ya A na C 
ni 3 au chini

Aina Mchanganyiko

Mfano: A = 12, B = 6, C = 7. A ndiyo ya juu na inazidi C kwa 5, kwa hiyo mtu huyu 
huenda ni Aina ya Protini. Alama zinazokaribiana ni kawaida — soma maelezo ya aina 
yako kwanza, kisha ya aina inayofuata.
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Maelezo ya aina yako: Aina ya Protini
Mwili wako unaonekana kufanya kazi vizuri zaidi kwa milo iliyojengwa juu ya protini na 
mafuta ya asili, huku wanga ukiwa kidogo. Milo yenye wanga au sukari nyingi inaweza 
kukupa nguvu ya ghafla, kisha ikakuacha mchovu, mwenye akili nzito na njaa ikarudi 
mapema.

Sahani yako, kwa makadirio
Takriban 40% vyakula vya protini (pamoja na mafuta yake ya asili), 30% mboga, 30% 
wanga — kipande kidogo cha ugali, wali au ndizi kuliko ulivyozoea.

Vyakula vya kupendelea
• Mayai, nyama ya ng'ombe, mbuzi, maini; samaki wenye mafuta kama dagaa, kibua na 

sardini
• Maharage, njegere, karanga na korosho; parachichi
• Mboga: mchicha, sukuma, kabichi, bamia, karoti
• Wanga usiokobolewa kwa kiasi: viazi vitamu, ndizi, ugali wa dona

Punguza
• Chai yenye sukari, soda na juisi za matunda
• Maandazi, mkate mweupe, biskuti na peremende
• Kifungua kinywa cha wanga na sukari pekee

Mfano wa siku moja

Asubuhi Mayai 2, nusu parachichi, kipande 1 cha mkate wa ngano 
isiyokobolewa; chai yenye sukari kidogo au bila sukari

Mchana Samaki wa kupaka au mchuzi wa nyama, mboga kwa wingi, ugali wa 
dona kidogo

Kitafunio Kiganja cha karanga au korosho
Usiku Maharage au nyama pamoja na mchicha na kipande kidogo cha kiazi 

kitamu

Tabia zinazosaidia
• Usiruke kifungua kinywa.
• Weka protini kidogo kwenye kila mlo na kitafunio.
• Beba karanga ili njaa isikusukume kwenye vitu vitamu.
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Aina ya Wanga
Mwili wako unaonekana kufanya vizuri kwa milo myepesi yenye mboga, matunda na 
nafaka zisizokobolewa, protini nyepesi na mafuta kidogo. Milo mizito yenye mafuta 
inaweza kukulegeza. Zingatia: Aina ya Wanga si ruhusa ya kula sukari — wanga wa asili 
usiokobolewa ndio unaokufaa.

Sahani yako, kwa makadirio
Takriban 25% protini nyepesi, 40% mboga na matunda, 35% wanga wa nafaka 
zisizokobolewa.

Vyakula vya kupendelea
• Uji wa ulezi au mtama, ugali wa dona, mchele usiokobolewa
• Viazi vitamu, ndizi, muhogo kwa kiasi
• Matunda ya msimu: papai, chungwa, embe, nanasi; mboga zote za majani
• Protini nyepesi: kuku bila ngozi, samaki weupe, kunde, dengu, mayai kwa kiasi

Punguza
• Nyama nyekundu yenye mafuta na nyama za ndani
• Vyakula vya kukaanga na vyakula vyenye nazi nyingi
• Milo mikubwa ya usiku sana — na sukari ya kuongeza, inayoathiri kila aina

Mfano wa siku moja

Asubuhi Uji wa ulezi wenye sukari kidogo, na kipande cha papai
Mchana Wali wa mchele usiokobolewa na kunde au dengu, mboga na 

kachumbari
Kitafunio Chungwa au ndizi
Usiku Samaki au kuku wa kuchemsha, mboga za majani na kiazi kitamu

Tabia zinazosaidia
• Kifungua kinywa chepesi kinakufaa.
• Vyakula vya kukaanga na vyenye mafuta viwe vya mara moja moja.
• Kutembea kidogo baada ya kula kunakusaidia kutumia nguvu vizuri.
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Aina Mchanganyiko
Uko katikati. Mwili wako unapokea vyakula vya aina nyingi, na kazi yako kubwa ni uwiano 
na utofauti. Unaweza kugundua kwamba mahitaji yako yanabadilika kidogo siku hadi siku 
— hilo ni kawaida kwa aina hii.

Sahani yako, kwa makadirio
Takriban theluthi moja protini, theluthi moja mboga, theluthi moja wanga.

Vyakula vya kupendelea
• Mchanganyiko wa vyakula kutoka orodha za Aina ya Protini na Aina ya Wanga
• Nyama nzito na nyepesi, samaki, mayai, maharage na dengu
• Mboga na matunda kwa wingi; wanga usiokobolewa kama ugali wa dona na viazi 

vitamu

Punguza
• Vyakula vilivyosindikwa na vyenye sukari
• Kuruka milo kisha kula kupita kiasi
• Mipango mikali ya lishe inayoondoa kundi zima la chakula

Mfano wa siku moja

Asubuhi Chai, yai 1 na chapati ndogo — au uji pamoja na kiganja cha karanga
Mchana Wali, maharage, mboga na kipande cha samaki
Kitafunio Tunda pamoja na karanga chache
Usiku Ugali na kuku au samaki pamoja na mchicha

Tabia zinazosaidia
• Jenga kila sahani kwa sehemu zote tatu.
• Angalia jinsi milo tofauti inavyokuathiri, kisha rekebisha.
• Utofauti wa vyakula ndani ya wiki ni muhimu kuliko mlo mmoja.

Yanafaa kwa kila aina
• Kunywa maji safi siku nzima.
• Punguza soda, chai yenye sukari na vitafunio vilivyosindikwa.
• Chagua vyakula vya asili badala ya vilivyofungashwa.
• Fanya mazoezi kila siku, na linda usingizi wako.
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Thibitisha: daftari lako la siku 14 la chakula na hisia
Matokeo ya dodoso ni makadirio. Jibu halisi linatoka mwilini mwako. Kwa wiki mbili 
zijazo, kula zaidi kulingana na aina yako. Takriban saa mbili baada ya kila mlo mkuu, 
jiulize: Bado nimeshiba? Nguvu zangu ziko sawa? Akili yangu iko wazi? Natamani vitu 
vitamu?
Kila jioni, andika mlo wako bora na mbaya zaidi wa siku, na upime nguvu zako za jumla 
kutoka 1 (chini sana) hadi 5 (bora kabisa). Baada ya siku 14, angalia nyuma. Kama 
unajisikia vizuri zaidi, umepata aina inayokufaa. Kama sivyo, jaribu kusogea kuelekea aina 
inayofuata — kwa mfano kutoka Aina ya Protini kuelekea Aina Mchanganyiko — na 
uangalie tena.

Siku Mlo bora — nilikula nini na 
nilijisikiaje

Mlo mbaya — nilikula nini 
na nilijisikiaje

Nguvu 
(1–5)

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14
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Muhimu: tafadhali soma
Kipimo hiki ni chombo cha elimu cha kujiangalia mwenyewe. Si kipimo cha kitabibu, na 
hakitambui wala kutibu ugonjwa wowote. Tafadhali zungumza na daktari au mtaalamu wa 
afya aliyesajiliwa kabla ya kufanya mabadiliko makubwa ya lishe kama mojawapo ya haya 
linakuhusu:

• Kisukari au matatizo ya sukari mwilini
• Shinikizo la juu la damu au ugonjwa wa moyo
• Ugonjwa wa figo — kula protini nyingi kunaweza kuongeza mzigo kwa figo
• Ujauzito au kunyonyesha
• Uko chini ya miaka 18
• Unatumia dawa za kila siku
• Umewahi au unapitia changamoto katika mahusiano yako na chakula au ulaji

Muone daktari mapema ukigundua kupungua uzito bila sababu, kiu isiyoisha 
au kukojoa mara kwa mara — hizi zinaweza kuwa dalili za mwanzo za 
kisukari.

Endeleza safari yako
Kuujua mwili wako ni hatua ya kwanza. Kama ungependa msaada wa vitendo kwa afya 
yako na maendeleo binafsi, tembelea maduka yetu ya mtandaoni. Utapata vitabu pepe, 
miongozo na vifurushi vya zana vilivyo tayari kutumika kuhusu tiba za mitishamba, afya ya 
kila siku, kudhibiti msongo wa mawazo, usimamizi wa pesa, biashara na maendeleo 
binafsi.

  ▸ Duka letu la Payhip:  payhip.com/WellbizSolutions
  ▸ Duka letu la Gumroad:  wellbiz8.gumroad.com

Wasiliana nasi
Herbal Impact ni kituo cha tiba asili na tiba mbadala kilichosajiliwa, Dar es Salaam, 
Tanzania.
Tovuti: herbsimpact.com
Simu / WhatsApp: +255 754 281 131  ·  +255 655 281 131

Umeona kina manufaa? Kishirikishe na mtu anayechoka kila mara baada ya chakula  
cha mchana.
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