Ang pagkain ay naglalaman ng iba't ibang uri ng . X
sustansya para mapanatili tayong malusog. Para sa  Mga Prinsipyo ng Mga Pangkat ng Pagkain Kumain ng katamtaman [EIGEREERGIER LTI R 181 (s WAV I EL 1) Uminom ng 6-8 baso ng likido araw-araw ISRy
kapakanan ng kalusugan, ang dami ng taglay na

I gawa sa gatas (hal. condensed na gatas, tsokolate na gatas, papaya na gatas,
ice-cream at mga yoghurt na inumin).

Hindi mas mababa sa (150ml)

[ — 1
. H% |
o Pagka"\‘. nutrisyon, mga silbi, pagkasariwa at kondisyon ng Malusog na Pag kain: Pinakamaraming kainin Mga Butil Mga Pinanggagalingan ng Pagkain: Ang karne, manok, isda mga itlog ay mayaman sa Mga pinanggagalingan: u tﬂ 7
. Mata‘|no Sa ka||n.|5?|f, ng pagkaln. ay dapa.t !saalang-ala.ng'kapa.g . Kumain ng iba't ibang pagkain at iwasan Mga k{arne (hal. baboy, paka at tupa) at manok; isda at protlr)a; at blte;mlnakB12. Ang pu.Iang karne, atay at Tubig at mga inumin tulad ng tsaa, gatas (mas mainam na skimmed na — j
a ‘ng pumipili tayo ng ating kakainin. Dahil hindi natin s ] ‘ ‘ ‘ pagkaing-dagat; mga itlog; mga tuyong bean (hal. ~ mga itlog mula sa kategoryang ito ay mayaman sa gatas) at malinaw na sopas.
d' n nakukuha ang lahat ng sustansya na kailangan natin ang pagiging maselan sa pagkain Mga pinanggagalingan ng pagkaln.: o Mga butil na mayaman sa carbohydrate na siyang bean curd (tofu), soybean, white bean, black-eyed  Iron. Acr;gkplnatuyong beans, mga ngt, butong g#lay
Sun | . a mula sa isang uri ng pagkain lamang, mahalagang « Pinakamaraming kainin - mga butil Lugaw, noo'dles' na gawa sa bigas (vermicelli), panggnahing plinlanggagalingan Ic?gk enerhga. Ang bean, red beaq at mung bean); mga nuwes, mga buto ?ttinl;tczwtggogg igyza?aaﬁg%orl?v?l:) ae;ar;ﬂ;;:;m;neg G k . k . k | "
ar magkaroon ng balanseng diyeta para manatili tayong - Kumain nang marami - mga gulay at mga noodles, kanin, tinapay, mga cereal na pang-agahan, g i &Y MR/ ERTE () Mgk [FELEs (mg) [siEmiine (hal. mga mani, mga buto ng kasoy at linga), atbp. otin. Unsaturated fatty =cid. iron at dietary fibre. aano Karaming pagkain ang Kallangan mo araw-araw ¢
[ e n Pag malusog. Dahil hindi natin nakukuha ang lahat ng prutas g tinapay, biskwit, atbp. B1, B6 at mga protina galing sa gulay. Wholegrain i ’ yece ! M k Karne, Isd

H ‘d g ‘ . na mga pagkain (hal. oatmeal, wholemeal na Maatio: Pili - . ga pangkat arne, Isaa, Gatas atmaa | Taba/mantika

. . . . . ) ! ! " ; gatip: Piliin ang hindi mataba na karne at tabasin ang mga taba. Bawasan ang l&r : Mga * Itloq at g )

an g P ‘ ram Stan sy a . sustansya na kailangan natin mula sa isang uri ng « Kumain nang katamtaman - gatas at mga '/ Y2 &2 22 tinapay) ay mayroon ding mataas na dietary fibre. paggamit ng maa lamang loob. Ang maa vegetarian ay dapat kurain ng ng pagkain  feER={V)d]] Pru?as* Mga Gulay mg:|te?r?a2b2ga alternatibo | asin at asukal

[ n ng M asu pagkain lamang, mahalagang  magkaroon ng alternatibo, karne, isda, mga itlog at mga LA Mgatip: Piliin ang mababa sa taba (hal. hindi mas maraming pinatuyong beans, nuts at hindi napritong plain na mga Fad
Sa Pagka‘ ,l\)/lalanser:lg t'Iq Izeti r‘:‘abri mar:la:llll rrtla)llong ;na;gso?. alternatibo (kabilang ang mga tuyong bean) \\\ A& pinirito nang husto) at wholegrain na produktong gawa sa soya para dumami ang kinukonsumo na may protina at 2-5 taon 1.5-3 glanb(i\lbrgassa :;nbcgbrgiz 1523 tael 5 baso 3 £
. apapaI atili ng '(k) | i asykc.b.dgd alusog Ia lyeta + Bawasan ang kinakain - taba/mantika, mga pagkain. iron. : mangkok 1 serving 1.5 serving ’ > 3%’
Tagalog version at regular na pisikal na aktibidad ang malusog na asin at asukal Dagdagan - Rice noodles (vermicelli) Dagdagan - Karneng walang taba, isda, 2383
timbang ng katawan, kaya nakikinabang ang ating ) . . T e Tt S m——— macaroni’ pinatuyong beans, mga produktong buto (hal. Hindi mas Hindi mas =
kalusugan at pinipigilan ang mga karamdaman na ) ?Jk:::;r: arr\]g sjgft ’?s;;ad:tmrlnar;ignat\l/(“:\g | wholgmeal pasta ‘red rice. brown rice. 1 bean curd at mga sariwang bean curd sheet). 6-11 taon mg;‘rgr?(%k n'21abab.a sa  mababasa 3-5 tael 2 baso 3z
nauugnay sa diyeta kagaya ng alta presyon, sakit sa sopas) araw-garaw & oatmeal, wholemeal bread, mga biskwit, atbp. — 2 serving 235
puso, stroke, osteoporosis at kanser. ' Bawasan - Matabang karne, balat ng manok, paa ng manok, 4.6 Hindi mas Hindi mas ° g_ff_
+ Kumain nang regular [ Bawasan - Noodles na may mantika (Yau Mien), | lamang loob, delatang kame, naprosesong kame (hal. 12-17 taon mangkok rr21abab_a sa  mababasa 4-6 tael 2 baso é%%,
. . . instant noodles, mga pastelerya, cake at sausage at luncheon meat), BBQ na karne, napreserbang serving 3 serving 855
Piramide ng Pagkain para sa sandwich na biskuwit, atbp karne, napritong bean curd, bean curd puff, atbp. " s Hindimas  Hindi mas 282
. | . ; " 9a - mababasa  mababasa 5-8 tael 2b =5
Pagkain ng Masustansya Taba/Mantika, mga Asin 18.64 Ak mangkok  3Serving 3 serving o 0 s
.. : . Q
(Nasa hustong gulang) at Asukal Dagdagan ang kakainin Mt Mga Prutas Kumain ng katamtaman {eg iR fileERAIEIGEL] Y @ON e 3 Hindimas Hindimas e
. . . Mga pinanggagalingan ng pagkain: babae man_ kok mababa sa mababa sa 5-7 tael 1-2 baso 3 o
Pinakakaunti ang kainin Vaa Pi ’ bakai — Gatas, keso, yoghurt, inuming soya na dinagdagan ng I o B - 9 2 serving 3 serving é 3
Gatas at maa ga rinanggagalingan ng Fagkain: Mga gulay at prutas na mayaman sa bltamlna C calcium, atbp. Ang gatas at mga aterngtl i I p— Hindi mas S5
: 9 Karne. Isda mga Itlog Lahat ng uri ng (madahong) gulay, halamang-upo, folic acid, beta-carotene, mga mineral, Mga tip: Pilin ang mababa sa taba o skimmed na gatas para @Y Mayaman sa calcium, gqsa'fcgggao (IS ma?ﬁgskok mababasa  mababasa 5.6 tael 1-2 baso 83
Alternatibo at mga’ Alter"natibo beans, kabute, prutas, pinatuyong prutas, atbp. antioxi-dant at dietary fibre. mabawasan ang kinukonsumong taba. Maaaring pilin ~ Protina at bitamina B2. 2 serving 3 serving Ec; i
1-2 baso araw-araw Mga gulay "9 mga hindimakayaranang gaes ang mgainuing T ——— (T
1 baso = 240ml 5-8 tael araw-araw Mga tip: Piliin ang iba't ibang uri ng mga gulay. t4 gdaganng : kanin = prutas = gulay=nalutong ~ Itlog, 1 piraso= ~ =Mababasa 3.3_
1 tael = karne na ang sukat ay pareho ng Iwasang lutuin nang sobra para maiwasan Dagdagan - Mababa sa taba / skimmed na gatas, mababa sa taba na keso, mga Nalutong Katamtamang mga gulay, Vz Malambot na tgba na keso, 2 g9
bola ng table tennis ang pagkawala ng sustansya. I inuming soya na dinagdagan ng calcium, mababa sa taba na plain yoghurt, atbp. Mga noodles, 1% sukat na mangkok =Hilaw  tokwa, 1 piraso hiwa =Mababa a3
m Komento mangkok = mansanas, namga gulay, sa taba Qa plain
é t - i i Tinapay,2hiwa 1 piraso = Kiwi, 1 mangkok yoghurt,
Mga Prutas I Dagdagan - Napapanahong bagong Bawasan - Full cream na gatas, full fat na keso, pinatamis na mga produktong pay, 2piaso 1 kaldero

pitas na mga gulay.

Hindi mas mababa sa

2 serving araw-araw I Bawasan — Mga napreserbang gulay (hal.
mga atsara at napreserbang mustasa)

3 serving araw-araw
1 serving = ¥2 mangkok ng
nalutong mga gulay

Mga Butil : o <
‘: & SLd
L 4 \¥ 2

Tandaan: 1 mangkok = 250-300ml; 1 baso = 240ml

* Ang dami ng prutas at mga gulay na tinukoy sa listaan sa itaas ay ang pinakamababang iminumungkahi para sa
i i ini H H araw-araw na pagkonsumo lamang. Palaging ipinapayo ang pagkonsumo nang mas marami para sa lahat ng pangkat ng
Pinakakaunti ang kainin QELEETTENAST F: 1§ E] o

Ang pang-araw-araw na dami ng enerhiya at mga sustansya na kailangan natin ay magkakaiba sa bawat tao, at nag-iiba

1 serving = 1 katamtamang
sukat ng prutas (hal.
dalandan o mansanas)

Mga prutas
Mga tip: Piliin ang mga prutas na may iba't ibang kulay

para makakuha ng iba't ibang sustansya. Piliin Mga Pinanggagalingan ng Pagkain: Mga tip: Pumili ng mga pagkaing mababa sa h - . 2% . .
3-8 mangkok Ve ang pinatuyong mga prutas na hindi nadag- Taba galing sa hayop o mantika galing sa taba/mantika, asin at asukal. Pumili ng e e e i o A A Lo e At Koot ) oo gt e
araw-araw agan ng asukal o asin (hal. mga pasas at mga gulay (hal. canola oil, peanut oil, corn oil mga paraan ng pagluluto na mababa ang pagkain, dapat magtuon din ng pansin sa mga etiketa ng pagkain na naglalaman ng impormasyon sa mga sangkap at
1 mangkok = 250-300ml prune). at mantikilya); nakakain na mga asin, taba tulad ng steaming, double-boiling, sustansya ng pagkain. Para sa mas mabuting kalusugan, piliin ang mga pagkain na nagtataglay ng maraming nutrisyon.
3 Dagdagan - Bagong pitas na prutas at mga sarsa, at pampalasa; mga asukal ?hal. stewing, blanching, grilling at baking. )
I pinatuyong prutas na hindi nadagdagan ng puting as‘."fal at.pulot—pukyutan), amibal, -
asukal o asin e mga kendi, inuming soda, atbp. Dagdagan - Natural na mga dahon at sangkap (hal. { 1,| :
Uminom ng 6-8 baso ng likido araw-araw .k — W 1uya,cahon ng sibuyas, bavang at i) LiZn
Bawasan - Delatang prutas na may arnibal, 1 {—z% F—“’% il
T Kasama ang tubig, tsaa, gatas at malinaw na sopas pinatamis na katas ng prutas, napreserbang : f Bawasan - Naprito/deep-fried na pagkain (hal. French fries at pinirito nang Website ng Sentro para sa EatSmart Website Maging Matalino sa Pagkain!
‘HP Et;ﬁuﬁaﬁfﬁiﬂ‘g: Py = (pinatamis) pinatuyong prutas, atbp. asin * asukall [l hustong Chinese oil sticks (youtiao)); napreserbang pagkain (hal. napreser- Proteksyon ng Kalusugan www.eatsmart.gov.hk Sundin ang Piramide ng
Departrﬁrzentof Health U “_i e -4 bang bean curd, itlog na maalat at may asin na isda); mga kendi, cake, www.chp.gov.hk Pagkain para sa Pagkain ng

inuming soda, pinatamis na mga inumin, sorbetes, mga panghimagas, atbp. Masustansyal
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	Eat Smart! Follow the Healthy Eating Food Pyramid!

Healthy Eating Food Pyramid (Adults)


	Food Groups
	Eat more vegetables and Fruits
	Eat most Grains
	Eat moderately Meat, Fish, Egg and Alternative
	Eat moderately Milks and Alternatives
	Eat the least Fat/Oil, Salt and Sugar

Drink 6-8 glasses of Fluis every day



	How much food do you need every day?




