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| waihangatia ténei puka whakamarama i te taha o étahi matanga kai o Aotearoa hei
whakatakoto i étahi aratohu taketake ma te hunga e pangia ana e te mate huka. Ka panonitia
pea e t0 pukenga hauora kia hangai ai ki ou ake hiahia. He parongo whanui énei, kaore i
waihangatia hei whakakapi i nga kupu arahi a tou ake matanga kai ki a koe, a tétahi atu
pikenga hauora ranei.

He mea tuku mai nga whakaahua o nga huawhenua e www.vegetables.co.nz



Te mate huka me nga kowhiringa kai taiora

He Mahere Kai Taiora

Ka pangia 0 taumata kiihuka a-toto (huka) e te nui me te momo o te mangaro, o te reka ano
hoki o nga kai ka kaingia, o nga inu ranei ka inumia e koe. Ka pangia te tlraru o te hé o to
manawa e te nui me te momo o te ngako ka kaingia e koe. Ki te nui ake te plingao e kaingia
ana e koe i te plingao e tika ana mo t0 tinana, ka piki to taumaha. Ka ahu mai te plngao i nga
warowaiha, i nga ngako, i te pimua me te waipiro. E kiia ana te plngao i te kai, he piingoi, he
manopUungoi ranei.

Ehara i te mea me hoko kai motuhake, me tunu kai ké ranei te hunga e
pangia ana e te mate huka. E pai ana kia kai te whanau katoa i nga kai taiora.

He awhina i roto i nga Te Pereti Kai Taiora a Diabetes New Zealand
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Me whai 0 kai i te tauira
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Diabetes New Zealand.

Kaingia étahi warowaiha i
te taha o ia kai, engari kaua
e nui rawa.
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% Me kapi te haurua o to peretii nga
huawhenua mangaro-kore

Nga tauira e rua: e wha nga tohanga o nga huawhenua
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% kapu o nga 1te kapu o] 1 te tomato 1 te karoti
huawhenua te huamata
kanorau kua maoa

t

% kapu o nga % kapu o lte kapu ote lte
pini patiotio te porokari huamata kapiti makahi
kua maoa porokari kua maoa paukena

Kei roto i te rahoparu étahi ngako whakaora-ngakau. Kia kaua e nui
rawa te kai i ténei, otira, ména e whai ana koe kia heke to taumaha.




Nga huawhenua mangaro-kore

He iti ake te tlpono ka piki 6 taumata kihuka a-toto i énei huawhenua.
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Huatao Pihi pini

Porokari

Kapikama Karoti Kareparaoa Herert
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Kapiti Roa Kikama Otahua Pini kakariki

~

Paukena Korare Tuwiti Rau taro
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Tomato Tonapi Watakirihi Hukini

Rikiroa Harore Aniana

Haere ki www.diabetes.org.nz/recipes e kitea ai étahi tohutaka e whakamabhi ana i énei kai. 5



Nga Warowaiha

Kaingia étahi kai warowaiha, engari kaua e nui rawa.
Me whai wahi étahi warowaiha ki ia kai.
Ko nga kai mangaro me nga kai reka ka whai wabhi ki te

Kaingia
= : 9 . huinga kai he nui te warowaiha kei roto.
étahi engari o ) o . . i,
. Ka huri enei hei kithuka i roto i te tinana. Ki te nui rawa to
kaua e nui S - s _ ) _ .
B kai i nga warowaiha ka piki ake 6 taumata kiihuka a-toto i

nga taumata e tutohua ana.

Ka whai wahi ki te huinga kai warowaiha ko énei:
e Paradoa, huapata, tapati, roti
e Pardoa rimurapa, raihi, kuhukuhu

% Ko te hauwha o t0 pereti,
ko tétahi tohanga* ranei, me

. . . e e warowaiha
e Rekiumu, hei tauira, tikipi, rénetihi, pini maoa
e Huawhenua mangaro, hei tauira, riwai
e Huarakau
e Miraka me nga hua miraka R
e Huka me nga kai reka. Q’O@ -~
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Nga Warowaiha - He tiwhiri whanui

e Karawe te huapata me te miraka ngako iti, te wail
tepe ngako iti, huka-kore ranei, hei huataki i te ra.

e Kowhiria tétahi huapata he iti te huka kei roto, he
iti te ngako, he nui te kaka-tipu pénei i te Witipiki, i
te pareti ranei.

He kai whakaupa te hupa ka mahia
mai i te kainga ina tapirihia nga p1
wahi rua, nga rénetihi, te pare ranei,
me te huhua o nga huawhenua
mangaro-kore.

e Kimihia nga paraoa me nga
huapata he nui te kaka-tipu,
pénei i te pare, i te parani, i nga
oti me te parani oftj, i te rai, i nga
kano, i te hemapata witi, i nga
hua pata tikitd me nga hua witi
tikitd.

e He rawe nga kinaki a-tomato,
a-huawhenua hoki ki runga i te
raihi, i te paraoa rimurapa ranei.

e Kia kaha te hoatu i te huamata,

i nga hua ranei ki te taha o to
paraoa rimurapa, o to raihi ranei.

Ka nui te ngako i roto i étahi o nga paraoa me nga huapata, péneii nga
paraoa kape, i te paraoa kariki, i nga poha aparau Teina me te patahua
kua whakatohitia.

e Ka nuirawa te ngako i nga kinaki pardoa rimurapa me nga hupa ména
he pata, he kirimi, he tihi, he kirimi huanati ranei kei roto, na reira me
papare.

e He nui te ngako kei roto i nga kihu paraoa tere-maoa maha, 3, ka
whakararu téra i te manawa. Kei roto i étahi o nga kihu paraoa tere-maoa
te hinu pama. Ka nui hoki te ngako i roto i te raihi parai.

e Kiaiti te kai i énei.



Nga Warowaiha - Te huarakau

Kaingia kia 2-3 nga tohanga o te huarakau, i te roanga o te ra. Ka

whai wahi hoki énei ki roto i te tapeke o 6 warowaiha i ia kai.

¢ e Kawhai wahi ki téra nga huarakau mata, nga hua kei ro kéne,

P nga hua patiotio me nga hua-menge.

'P" e Kowhiria nga huarakau kei roto i te kéne me te wai huarakau
maori ranei, me te wai ranei kua whakareka horihoritia.

Kaingia nga tohanga huarakau e tika ana mau i te roanga o te ra.
Kaingia te tohanga 1 anake i ia wa kai, i ia paramanawa ranei. ;
e Kia iti te kainga o nga huarakau pakapaka, hei tauira: 1 te \

pune-tépu o nga kakarepe, e 3 ranei nga paramu kireherehe. ‘

E rua nga tauira: e 3 nga tohanga o te huarakau

1 te arani 1 te panana iti, tétahi He % hawhe kapu
(1 te tohanga) % ranei o te panana nui pititi kei ro kéne me te
(1 te tohanga) wai huarakau maori
L 4 o3
1 te aporo 15 nga kerepe 2 nga huakiwi
wawaenga



Nga Warowaiha - Te miraka me te waiu tepe

Kaingia kia 2-3 nga tohanga i ia ra. Ka whai wahi hoki énei ki te

tapeke o 6 warowaiha i ia kai.

e Keiroto i te miraka nga warowaiha hei huka miraka (reihuka). Ki te nui te inu
i ténei, ka piki ake 6 taumata kdhuka a-toto i nga taumata e titohua ana.

e He pltake pai hoki te miraka me te wail tepe mo te pimua me te
konupima.

e Kaore e titohua ana nga miraka whai tawara.

e Ko te miraka ngako iti, ko te miraka ranei kua
whakaitihia ona ngako, ko nga hua hoi ranei
e Ko te wail tepe ngako iti, huka iti, hei tauira, ko éra kua

\ /J iti te ptingoi, kaore ranei i whakarekahia.
Hei tauira: e 2 nga tohanga - j [
o oghurt
.
1te kapu o te 1 te ipu o te wail tepe e iti ana
miraka ngako iti te ngako me te huka o roto

Nga Warowaiha - Te huka

Ka piki te taumata kihuka a-toto i to tinana i nga kai reka, péra
i te keke, i te pihikete, i te rare me nga waireka.

e Ka whakapiki nga huka katoa i 6 taumata kiihuka a-toto.
E whai wahi ana ki éra ko te: Huka parauri — Huka rehu — Miere kanga

e —Huka kanga (dextrose) — Huka pirirua (disaccharides) — Huka waihonga (fructose)
— Kdhuka (glucose) — Miere kdura — Miere — Puehu huka — Reihuka (lactose) —
Miere Pata Tinaku (malt extract) — puehu mangaro (maltodextrin)

e Ka pai to hoatu i te wahi iti o te huka, hei tauira, kia 1 te tipune, ména koira
tétahi wahanga o tétahi kai e nui ana ona kaka-tipu, e iti ana tona ngako.
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Nga tauira o nga tohanga warowaiha

Nga huawhenua whai mangaro

¥ 4

1 te riwai iti He % He % He % kapu He % kapu He % kapu
klimara iti panana taro kakano uhi
kakariki kanga

(

Nga paraoa me nga huapata

: &
E 3 nga 1mete He % kapu 1 te roti 1 te pthi Tétahi % o te
karihi % nga oti mata iti wawaenga punua rohi
Raewita Witipiki ote paraoa puehu-tikitd

pata-tikitd

Tirohia te tauira o te Pereti Kai Taiora i te wharangi 3.

Nga pata me nga rekiumu

Tétahi /3 Tétahi'/ote  Tétahi?/? 1 te kapu pini Tétahi /3 1 te kapu
o te kapu kapu paraoa o te kapu matatakihi o te kapu kuka-pt
raihi maoa rimurapa pini maoa kei ro kéne kuhukuhu maoa

maoa

Ma t0 matanga kai taiora e hoatu tétahi rarangi e nui ake ana ona taipitopito
e pa ana ki nga tohanga warowaiha.



Nga Pumua - te miti, te heihei, te ika, te héki me te tihi

Kaingia kia 1-2 nga tohanga o te miti, o te miti horihori ranei i ia ra.

Me kapi te % o to pereti i Nga tauira o nga tohanga pamua
te pumua
.2
=l W \’ i
S 3
& i 22 Tétahi'/? o 1te héki
I S te kapu tihi

heihei, paraoa
ika, heki...  rimurapa, raihi kurukuruwhatu
taro...

He huawhenua ké atu

porokari, kapiti,
kareparaoa, rétihi,

t‘_’mat;' Kaglls He'/2kapu  E 2 nga punua
tina i te wai korepe ika
< /A NTS
_( * Kaingia te ika i nga kai ‘\\
Yol 1-2iia wiki.
A /A' e Kaingia kia 4-5, kia neke 1te kapu 1 te punua
atu ranei, nga tohanga o kitai uma heihei

te rekiumu i ia wiki.

e Whakamahia te tihi
kurukuruwhatu tokau, te
mea whai tawara ranei,

te rikota, te kuaka, tetahi He % kapu miti 120 karamu
wahi iti ranei o te tihi nakunaku, iti ana otereme
pamehana. te ngako parangunu

e Tangohia te hinu i te karewa o te tiu, o te tiu a-umu, i te mtti
nakunaku, i te kohua kai hoki.

e Kaua e kaingia nga miti hinuhinu me nga miti totetote péra i te ika
pokewai me te totiti wera.

e Kia iti te kaingia o te tihi cheddar, o te tihi kirimi me étahi tihi
ngohengohe na te nui o te ngako o éra.

11
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Nga ngako me nga hinu

Ki te nui rawa nga pungoi, nga manopungoi ranei i te kai,
ahakoa te momo kai, ka piki te taumaha o te tinana. He nui
nga pungoi/manopungoi i te ngako, mama ana te kaha rawa
ki te kai. Ka whakapiki pea te ngako kohura i nga taumata
ngakototo, ka nui ake hoki pea te tiipono hé o te manawa.

e Me kai te ngako me te hinu i a tatou kdwhiringa kai e ora ai te manawa,
engari me kaua e nui rawa.

e He pai te pata pinati me nga nati mata kaore he tote apiti hei ngako.

e Kaingia kia 30 karamu o éra i ia ra. He rite ténei ki te pune-purini kotahi

o te pata pinati, ki tétahi kapu-ringa iti ranei o nga nati. Hei tiaki i te

taumaha o te tinana, ka whakakapi te tohanga kotahi o nga nati i étahi
atu hinu me nga pani.
e Whakamabhia te miraka niu he iti 6na plngoi, te miraka whakaeto ranei,
he niu te tawara, he iti hoki ona plingoi, téna i te miraka niu, i te kirimi
niu ranei.

Kaingia étahi o énei ngako me énei hinu

(nga pani ranei ka mahia mai i énei hinu), engari kaua e nui rawa

Nga Ngako
Hamanga-rau

Te hinu witi
Hinu kano karepe
Hinu kanorini,
hinu harakeke
ranei

Hinu putikaraka
Hinu hehame
Hinu pinihoi
Hinu puara
Hinu wonati
Hinu hemapata
witi

Nga Ngako Hamanga-
tahi

Hinu aramona

Hinu rahopiru

Hinu kanora (kanorepi)
Hinu oriwa

Hinu pinati

Hinu parani raihi

Ka awhina nga hinu
hamanga-rau me nga
hinu hamanga-tahi

ki te whakaheke i te
ngakototo, ki te arai
hoki i te mate manawa.
Kiia ai énei, he ngako e
pai ana ki te manawa.

Kaua e kaingia énei ngako
kohura me énei ngako hauwai

Taupa kau

Pata

Chefade

Te kiri me te ngako o te heihei
Te tiakarete

Te pata koko

Te hinu niu, te kirimit niu

Te Copha

Te kirimi

Te ngako-pata

Nga hinu hauwai

Te Kremelta

Te ngako puku poaka, te aro,
te tatahe

Nga pupuru miraka

Te hinu pama

Te hinutoka

Te ngako ma e kitea ana i te miti



He nui te pangoi/manopingoi
kei roto i nga ngako me nga hinu
katoa.

e Eharaite mea he ngako kore te
ngakototo kore.

e ko te tapanga ‘lite’, ‘light’ ranei ka

hangai anake pea ki te muhani, ki

te ngawari ake ranei o te tawara,
ténaite iti o te ngako.

Kei roto te konutai i nga momo tote katoa, tae atu ana ki te: tote
tépu, ki tote toka, ki te tote huawhenua, ki te tote a-tai, ki te
konutai whakatawara (MSG) me nga momo kai katoa ka timata ki te
kupu konutai, hei tauira, ko te konutai pakawa waro.

e Ka ahu mai te toru hauwha o te tote/konutai ka kaingia e te
tangata i nga kai ka whakanaohia. Tirohia te aratohu panui
tapanga mo te rahi o te konutai i te wharangi 22 o ténei rauemi.

e Ata whakaitihia te rahi o te tote ka whakamahia e koe. Tukua kia
ata waia haere to ngao ki téra.

e Kinakihia 0 kai ki nga rau amiami, ki nga rau kikini, ki te kariki
me te wai réemana.

e Ména e whakamahia ana nga kai totetote, pénei i te miti poaka,
i te pékana, i te patawara, i te kinaki hoi, i nga oriwa, i nga
anitowhi, i te tihi ranei, kaua e hoatu tote ano.

¢ Whakamahia nga pltawara tote-iti, te kinaki hoi tote-iti, me te
kinaki tomato tote-iti.

e Kite whakamahi koe i tétahi wahi iti o te tote, me tote hautawa.
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E whanui ake ai 0 inu, kowhirihia:

e Teti, te kawhe ranei

e Te waireka (mirumiru) huka-iti, huka-kore ranei

e Nga waireka kua whakareka horihoritia, nga inu
paura, nga inu paura miraka tiakareti ranei

e Ko te wai mirumiru tawara-kore

e Ko nga inu huka-iti, plngao-iti ranei

He kowhiringa pai te miraka ngako-iti, engari kei roto tonu nga
warowaiha na te reihuka maori i te miraka. Haere ki te wharangi 9
e kitea ai he parongo ano.

e Kia iti te whakamahia o nga paura inu kua whakarekahia pénei i te

Mairo, i te POnawhita ranei, hei tauira, kia 1 te tipune ki te kapu




Nga whakareka

E reka ai te tawara, ka pai ake pea to whakamahi i nga whakareka horihori
a-wai, a-pire, a-paura ranei, téna i te tapiri i te huka ki 6 inu me 6 kai

e Kia whanui nga momo whakareka ka whakamahia, téna i te momo kotahi.
Me whai kia heke te nui o te whakareka hei roto i te wa.

Ka nui pea te ngako me nga pungoi ranei, me nga
manoplngoi ranei o nga kai whai whakareka, hei tauira, ko
te tiakarete huka-kore.

Te Waipiro

He nui nga pungoi, nga manopungoi ranei i te waipiro, a, ma
reira pea e piki ai te taumaha o te tinana.

e Pataihia to takuta ména e tika ana to inu i te waipiro
. . _ Tétahi inu ine-maori
e Whakamutua te inu waipiro mehemea kua hapt pea

koe, kua hapi ké ranei, e whai ana ranei kia hapa. | —

Kaore e mohiotia ana te taumata o te waipiro e Kig '
haumaru ana hei inu i te wa e hapud ana. "’ataa,a I
e Whakawhaitihia te inu waipiro kia 3 nga inu, kia iti ake . 100 ritz;mano

ranei i téra ma te tane, kia 2 nga inu, kia iti ake ranei i o te waina
téra ma te wahine
e Tirohia te rahi o to karahe: 100 ritamano o te waina, e
30 ritamano o te waipiro iheu, e 300 ritamano ranei o
te pia kei tétahi inu maori kotahi

e Whaia kia 2, kia neke atu ranei nga ra waipiro kore i ia
300 ritamano

wiki.
o te pia
Me karo te inu i: E
e Nga inu waipiro whakaranu kua whakaritea kétia 30 ritamano o nga
e Nga waina reka, nga waina purini ranei waipiro iheu

e Te pota me nga waipiro whai tawara
15



Nga kai me karo

Ko nga kai e rarangi iho ana, he nui te ngako, te ngako kohura, te
huka ranei. Ka hua pea i énei nga taumata teitei o te toto a-kiithuka,
ka nui ake pea te tipono o te mate manawa me te pikinga taumaha.

Nga kai he nui te tapeke Nga kai he nui te Nga kai he nui te ngako
ngako me te ngako kohura huka me te huka
e He maramara riwai e Te miraka e Nga pihikete
e Te kirimi niu whakakiato e Nga keke
e Nga kotakota kanga e Te waireka o Te tiakarete
e Te kirimi e Te miere e Nga pani tiakarete
e Teika me nga kotakota riwai, e Tetiamu e Nga tonati
me éra atu O rangaranga kua e Ngarare e Nga poro patahua
paraitia * Nga purini *  Te aihikirimi maori
e Nga kai parai e Nga pokai-
e Nga titipi wera huarakau
e Nga kopaki me nga poha e Nga wai mirumiru
e Te kirimi whakaeto me nga e Nga wai miere

He nui pea te huka i

toutou kirimi kawa * Nga kaikei roto i nga aihikirimi
e Te kinaki koma maori ro kéne kua ngako iti me te wai
e Nga totiti, te harami, te whakarekahia tepe patiotio — me

totiti koripi, me éra atu miti e Ngainu mirumiru kotahi anake te koko

tukatuka kua whakarekahia i ona wa.
e Nga tipi huawhenua e Te wai huarakau

e Ngainu
whakahihiko

Me karo i nga kai me nga inu he
; nui te tapeke ngako, te ngako
es B kohura me te huka.

' Fatty
Comed beef

K \‘:‘Q
o
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Nga pihikete, nga karihi, me nga keke

He nui te warowaiha, te ngako me te pingoi/manopiingoi o te
nuinga o nga pihikete, o nga karihi me nga keke. He nui hoki te
tote i étahi karihi. Me kai anake hei nga huinga motuhake.

Nga kéwhiringa pai ake hei nga huinga a:fia X
motuhake WY o He rite te ngako i étahi karihi ki
e Nga karihi iti te ngako, nui te kaka- v te rahi i nga kotakota
tipu. e Kaua e kaha te kai i nga kinaki
e Nga pihikete i mahia mai i te puehu ngako nui, hei tauira, ko te pata
paraoa tikitQ, i te parani, i nga oti horihori me te tihi
me nga huarakau pakapaka e He nui pea te ngako me te ngoi i
e Kaua e nui ake i te tahi, i te rua roto i nga pihikete huka kore.
ranei nga pihikete ka kainga i te wa
kotahi.

Nga tiamu, nga pani, nga wairanu, nga toutou,
nga kinaki me nga pikara

Nga kowhiringa pai ake:

¢ Nga mea kua whakaitihia te ngako, te tote, he iti ranei nga . a.
pUngoi, nga manopungoi ranei

e Ko nga toutou waiu tepe me nga wairanu.

e Ma te kai i étahi wahanga iti o te pikara i te taha o nga kai
mokarakara ka nui ake te kanorau me te tawara.

Kia
ma’aara
. * He nui pea te ngako me te huka i nga pani tiakarete me nga pani nati.

e He warowaiha kei roto i nga tiamu huarakau, i nga tiamu kua whakaitihia
te huka, me te miere, no reira kia iti te whakamahia o éra.

e He pai te whakamahi i tétahi paninga o te taimu maori, o te miere ranei
ki tétahi pthi o te paraoa pata tikitd

e He pai te wahi iti o te huka i nga kai mokarakara, pénei i te kinaki tomato,
ma te nuinga, ména ka iti tonu te kainga.

e He rereké te rahi o te ngako i nga momo kukd pirenga. Kowhiria nga mea
ngako iti.
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Nga timotimo

Ehara i te mea me paramanawa i te ata me te ahi. Pataihia to

matanga kai, tétahi atu pakenga hauora ranei ména e tika ana mau.

MEéna e kai timotimo ana koe, kowhiria tétahi o énei

tauira:

e 1 te huarakau mata, he wawaenga te rahi.

e 1 te pihi o te paraoa pata tikitl

e 1 te karahe o te miraka ngako iti

e 1te punuaipu o te wail tepe ngako iti, pingoi
iti ranei

e 2-3nga karihi pata tikitQ, he iti te ngako

e Te kapunga ringa o te kanga pah( tawara-kore

e 1 te pihi o te paraoa huarakau, he nui te
kaka-tipu

He whakaaro mo te kai hei maunga a-ringa

He pereti huarakau mata

Nga huarakau kaui

He pereti huawhenua me te kinaki tomato
kaka, me te kukl pirenga ranei he iti te ngako
Nga hanawiti apa rua, he paraoa pata tikitd,
me étahi kinaki ngako iti

Nga pokai huatao

Nga punua mawhene ngako iti

Nga karihi pata tikitd me nga kinaki ngako iti



He tauira kai

E rua nga tauira o te parakuihi pai katoa

1 te kapu o te pareti + 1 te punua 2/3 kapu o nga pini maoa me tétahi

panana + % kapu o te waitl tepe

e Whakamahia te waii tepe he iti te
ngako me te huka, me nga huarakau e
mata ana, kaore ranei i whakarekatia.

¢ Whakamahia te Witipiki,
nga huapata ké atu ranei | ",

e tatohua ana e kanorau ai.

pihi o te paraoa pata tikita + te tomato

e Kia iti te pania o te
paraoa ki te pata
horihori.

e Tapirihia te
kokihi, nga harore
ranei e kanorau ai.

E rua nga tauira o te tina pai katoa

Te heihei me te huamatai te punua

rohi pata tikiti me te huarakau

e Kia iti te pania o te paraoa ki te pata
horihori.

e Whakamahia te
ika kei ro kéne,
te miti kau, te
tihi ngako iti
ranei e kanorau

ai.

1 te kapu o te hamana me te

kareparaoa (me tétahi huawhenua ké

atu ranei) kua rikiriki + 1 te punuaipu

o te wail tepe e iti ana te pungoi

¢ Whakamahia te heihei ngakungaku, <=
nga pthi ranei o te miti
matao, tétahi héki ranei
kua kohuatia i tana
anga, e kanorau ai.

E rua nga tauira o te hapa pai katoa

Te miti kau parangunu, te kiimara,
me nga huawhenua (2 kapu o te
kamara parangunu, 1 te riwai iti, /2
kapu o te paukena, me te porokari/
kareparaoa)

e Whakamabhia te heihei, te reme, te miti
poaka, te ika ranei, e kanorau ai.
e Tangohia te ngako i te miti.

e Kaingia te hawhe pereti
o nga huawhenua
mangaro-kore.

1 te kapu o te kareparaoa rikiriki me
te 1 kapu o te kari he pirenga, he
paukena, he kokihi te tawara

¢ Ka pai ta te paraoa roti whakakapi i te hua
rikiriki.

¢ Ka kanorau nga kari
ména ka mahia
mai i te kukd-pi,
i te heihei, i te
miti ranei.
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Te whakarapopoto o nga aratohu kai

He kupu arahi whanui ténei puka aratohu ma te hunga e pangia ana e te mate huka me te
mate manawa. Me hangai t0 kai ki t6 taumaha, ki 6 rongoa, ki 6 mate hauora, me te ahua o
t0 kori tinana. Ehara i te mea i whakaritea mai énei korero hei whakakapi i nga korero a to
plkenga hauora. Maharatia nga rama arahi waka.

Nga kai

Nga huawhenua
mangaro-kore

Wharangi 4 & 5

Nga inu
Wharangi 14

Nga
huawhenua
mangaro, nga
paraoa, nga
huapata, te
raihi, te paraoa
rimurapa me
nga rekiumu
Wharangi 6, 7

& 10

Nga huarakau
Wharangi 8

Te miraka, te
wail tepe, te tihi
me étahi atu hua
miraka
Wharangi 9 & 11

Nga tohanga kai
taiora

Kia 3-4, kia neke atu
ranei nga tohanga i
iara

E6-8ngainuiiara

Rahuitia kia 6 nga

tohangaiiara

e Kowhiria étahi
momo pata rereké
—neke atu i te
hawhe o 6 paraoa
me 0 huapata me
pata tikitt

e Kia 4-5 nga tohanga
rekiumu, kia neke
atu ranei i ia wiki

e Rahuitia kia 2-3 nga

tohangaiiara

e Kia 2-3 nga
tohangaiiara
Whakakapihia ki
nga hua hoi ména
koina te hiahia

He aha te tohanga kotahi?

% kapu o nga huawhenua maoa

1 te kapu o nga huawhenua kakariki e mata ana, o te
huamata ranei

1 tomato, 1 karoti ranei

1 te karahe wai (e 250 ritamano)

1 te kapu wai mirumiru he iti te pingoi (180
ritamano)

1 te karahe miraka e iti ana te ngako (e 250 ritamano)
1 te kapu ti, te kapu kawhe ranei

1 te pthi wawaenga o te paraoa pata tikitd, % ranei o
te punua rohi.

1 te paraoa pita iti, te nana, te roti, te pokai ranei

% o te kapu huapata parani, o te pareti maoa ranei
/2 o te kapu paraoa rimurapa maoa

/3 o te kapu raihi maoa

1 te riwai iti

% kiimara, % pahinipi ranei

% o te kapu kanga

1 te porokawa iti o te taro

1 te kapu o nga pini maroke kua maoa, nga pirenga,
nga renetiri, te kukd-p1 ranei

% kapu towha, % kapu pinihoi moi ranei

1 te aporo wawaenga, te pea wawaenga, te arani
wawaenga ranei

10-15 nga kerepe, nga ropere ranei

e 3 nga paramumenge

1 te pune-tépu o nga reihana, o nga kerepe menge
ranei

% kapu o te huarakau kua kohuatia, kua patiotio, kei
ro kéne ranei i te wai maori, i te wai ptingoi- iti ranei
% panana

1 te karahe o te miraka ngako iti (e 250 ritamano)
1 te punua ipu o te wail tepe e iti ana te ngako
/3 o te kapu tihi kurukuruwhatu e iti ana te ngako
2 nga pune-tépu o te tithi pamehana kua kuorotia
Te poro tihi Edam e 3 mitarau te rahi



Nga kai
Miti, heihei
Wharangi 11

Nga heki
Wharangi 11
lka, kaimoana
Wharangi 11

Nga nati, nga kano
Wharangi 12

Nga ngako, nga
hinu

Wharangi 12 & 13

Te huka
Wharangi 9

Te tote

Wharangi 13

Te waipiro
Wharangi 15

Nga tohanga kai taiora

Rahuitia kia 1-2 nga
tohangaiiara

E 3 nga héki i ia wiki

1-2 tohanga i ia wiki

E 2 nga tohangaiiara

Atu ki te 3 nga
tohangaiiara

Atu ki te 1 te tohanga
iia ra hei wahanga
mo tétahi kai

® Rahuitia nga
namunamua he nui te
tote kitemea liiara

e Rahuitia nga kai he
nui te tote

® Te tepenga: kia 3 nga
inu, kia iti ake ranei ma
te tane; kia 2 nga inu,
kia iti ake ranei ma te
wahine

¢ Whakamahia nga
inu huka-iti hei wai
whakaranu

e Whakamutua te inu
waipiro mehemea kua
hapu pea koe, kua
hapu ké ranei, e whai
ana ranei kia hapa.

Adapted from the New Zealand Guidelines Group Cardioprotective Dietary Patterns

He aha te tohanga kotahi?

E 2 nga koripi o te miti ngako-kore, o te
heihei ranei (100-120 karamu)

% kapu miti nakunaku e tdai ana, % kapu tiu
a-umu ranei (125 karamu)

1 te punua motd ttai (100 karamu)

1 te punua korepe uma heihei (120 karamu)

1 te héeki

2 nga korepe ika iti, 1 ranei te mea nui
% o te kapu tina
1 te kapu katai

1 te pune purini o nga nati, o nga kano ranei
1 te pune purini o te pata pinati

1 te tipune pata horihori a-tépu, 1 ranei te
tipune hinu

2 E 2 nga tipune kinaki koma ngako-iti, e 2
ranei nga tipune kinaki winika

1 te pune-tépu e ki ana i te rahoptru

1 te pune-tépu e ki ana i te huka, i te tiamu,
i te wai miere, i te miere tonu ranei

Te koko iti o te aihikirimi ngako-iti, o te wait
tepe patiotio ranei

/s 0 te poro patawara

/s 0 te tipune paura wairanu

E 30 karamu o te miti poaka tdai, o te miti
kau ranei kua mina-auahi

1 te tipune Thipani, te tipune Huapani ranei
1 te tipune kinaki hoi

1 te karahe pia kaha-maori (e 300 ritamano)
1 te karahe waina a-tépu (100 ritamano)

1 te ine a-paparakauta o te waipiro iheu — te
wihiki, te tini, te whotoka (E 30 ritamano)
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Nga tapanga kai

Me whai wahi nga korero taioranga ki nga takai kai katoa. Ka taea nga korero i te tapanga te
whakamahi hei whakataurite i étahi kai e orite ana, hei kowhiri hoki i nga kai e nui ake ana te whai

taioranga.

Te Ngako me te Ngako Kohura:

He nui nga ptingoi/manoplngoi i te ngako. Ki te nui rawa te

kai i nga ptingoi/manopingoi, ka piki pea te taumaha o te

tinana. Ka piki pea nga taumata ngakototo me te tlpono ka

hé te manawa i te ngako kohura.

« Kowhiria nga kai he iti ake i te 10 karamu te tapeke
ngako i ia 100 karamu.

« Kdwhiria nga kai he iti ake i te 2 karamu te ngako
kohura i ia 100 karamu.

« He iti ake i te 2 karamu te tapeke ngako i ia 100 karamu i
te wai tepe ngako-iti.

- He iti ake i te 1 karamu te tapeke ngako i ia 100 karamu i
te miraka ngako-iti.

@

Te Warowaiha me te Huka:
He plngoi/manoputingoi i nga warowaiha e piki ai nga
taumata kiihuka a-toto. He mea nui te kai i étahi warowaiha,
engari kaua e nui rawa. He wahanga nga huka no te tapeke
warowaiha i nga kai. Kei te pai tétahi wahi iti o te huka i nga
kai.
- Kowhiria nga kai he iti ake i te 10 karamu te rahi o te
hukaiia 100 karamu.
« He iti ake i te 15 karamu te rahi o te huka i ia 100 karamu
o nga huapata parakuihi me te wait tepe huka-iti.
» Me karo nga inu he nui ake i te 2.5 karamu te warowaiha
iia 100 karamu.

Te Kaka-tipu:
Kaore e whakaatuhia te kaka-tipu i nga tapanga kai i nga wa
katoa. Kei roto te kaka-tipu i nga huarakau, i nga huawhenua, i
nga paraoa pata tikitd me nga huapata.
« Kowhiria nga kai he nui ake i te 6 karamu te kaka-tipu kei
ia 100 karamu.

@
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Parakuihi

Te rahi o te tohanga: 30 karamu
Nga tohanga kei ia pakete: 33

Pingao (manopungoi)
(karori)

Pimua (karamu)

Tapeke ngako (karamu)
Nga huka (karamu)

Carbohydrate Total (g)
Sugars (g)

b Muka puioio (karamu)

Konutai (mirikaramu)

Nga raunga kai:
Te witi pata tikitd, te huka,
nga huaora, nga kohuke

Konutai (tote):

Whaia kia iti ake i te 2300
karamumano i ia ra.

« Heiti akeite 120
karamumano te konutai
i te 100 karamu kei nga
kai e kiia ana he iti te
konutai.

« He nui ake i te 600
karamumano te konutai
i te 100 karamu kei nga
kai e kiia ana he nui te
konutai.



He Tauira Huapata

(E 2 pihikete)

<4

| la Tohanga I la 100 Karamu
444 1480

106 354

3.6 12.0

0.4 1.3

0.1 0.3

20 67

0.8 2.8

3.3 11

84 280

Te Tote, te pare, te miere pata
tinaku

Te rarangi raunga kai:

Ko nga raunga kai i tétahi hua

e kitea ana i te tapanga engari
eharaite mea e kiteaanai

te wahi kei reira nga korero
taioranga i nga wa katoa. Ka
rere te raupapa o te rarangi
raunga kai i te mea rahi katoa ki
te mea iti katoa.

Te Rahi o te Tohanga me te Rahi i ia Tohanga:

Whakamabhia te tiwae ‘i ia tohanga’ e mohio ai ki te
rahi o te warowaiha i tétahi tohanga. Hei tauira, e 30
karamu (e 2 pihikete) i teétahi tohanga o ténei huapata
parakuihi, 3, e 20 karamu te warowaiha kei roto.

Me matua titiro ki te rahi o te tohanga me nga tohanga
i ia pakete. E toru nga tohanga i te patara inu e 600
ritamano te rahi, engari mena koe e hiainu ana, ka pau
pea i a koe te katoa.

IIa 100 Karamu:

Kei te tiwae 100 karamu nga parongo e auau ana te
whakamabhia.

Whakamabhia te tiwae 100 karamu hei whakataurite i
etahi hua e orite ana, hei kowhiri ranei i étahi kai e whai
ana i étahi aratohu motuhake.

Hei tauira, e kitea ai te huapata parakuihi e nui katoa
ana te kaka-tipu kei roto, whakatauritehia te tiwae 100
karamu o étahi huapata rereké.

Tauine Kahukahuka (TK):

e Me uaua ka kitea te TK i nga tapanga kai.

e Ka whakaatu i te ahua o ta étahi kai rereké
whakapiki i nga taumata kihuka a-toto, ahakoa he
rite te rahi o nga warowaiha.

e Ko nga kai e iti ana te TK ka ata klinatuhia, no reira
ka noho ki tétahi taumata kotahi o te kithuka a-toto

e He hirahira ake te tapeke o nga warowaiha ka
kaingia, téna i te TK o tétahi kai.

e Me toro ki www.glycemicindex.com mo étahi atu
korero.
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E tonoa ai a Te mate huka me nga kowhiringa kai taiora, étahi atu matarere ranei a

Diabetes New Zealand, toro atu ki www.diabetes.org.nz

Ka tautoko a Diabetes New Zealand i nga tangata e pangia ana e te mate huka
puta noa i Aotearoa ma te:

e whakarato i te awhina a-rohe

e mahi hei kaitaunaki

e whakatairanga i te mohio ki te mate huka, otira, ki nga haukotinga ka
kaupare i te momo 2 o te mate huka, ka whakaheke ranei i nga raru ka hua
mai i te mate huka.

e whakaako me te whakamohio i nga tangata e pa ana ki te mate huka, ki 6na
rongoa, ki te ahua o te whakahaere me te here i te mate ra

e tautoko i nga rangahau mo nga rongoa, mo te kaupare me te whakakorenga
o te mate huka.

Ka kite koe i étahi korero hei awhina i te hunga e pangia ana e te mate hukai a
matou matarere, i ta matau pae tukutuku hoki, i www.diabetes.org.nz.

‘Whaia te ara tika e mau roa ai te ora

Piri atu ki Diabetes New Zealand

Waea atu ki 0800 DIABETES (0800 342 238)
Visit www.diabetes.org.nz

Diabetes New Zealand
Pouaka Poutapeta 12441,
Te Whanganui a Tara 6144
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