Payo para sa mga iba’t-ibang edad at hakbdnag...

1 f, == :

Ang pagsunod sa Canada’s Food Guide ay Bawa't araw, kailangan ng lahat ng mga Ang pangaﬁgailangan ng bitamina D
tumutulong sa paglaki at pagpapaluség ng babaeng maaaring mabuntis, at ng mga ay tumataas para sa mga taong lagpas
mga bata. babaeng buntis o nagpapasuso, ng sa 50 taéng gulang.

multivitamin na may folic acid. Kailangang
siguraduhin ng mga babaeng buntis na ang
kanilang multivitamin ay mayroong iron din.
Mdaari kang matulungan ng isang propesyonal

Hindi magana sa pagkain ang mga maliliit
na bata at kailangan nila ng mga kaloriya
upang lumaki at lumakas.

Bukod sa pagsunod sa Canada’s Food Guide,
lahat ng taong lagpés sa 50 tadng gulang ay
dapat uminém ng pang-araw-araw na

- Maghanda ng mga maliliit na serving ng sa pangangalagang pangkalusugan (health suplementong bitamina D na 10 g
masustansiyang pagkain at meryenda care professional) na malaman kung aling (400 1U/UI).
bawa't araw. multivitamin ang angkdp sa inyo.

- Huwag bawalan ang mga masustansiyang
pagkain dahil sa kanilang nilalamang taba.

Mas maraming kaloriya ang kailangan ng
mga buntis at nagpapasusong babae. Dapat
magdagddg pa ng 2 hanggang
3 Food Guide Servings bawa't araw.

Eto ang dalawang

halimbawa:

- Kumain ng prutas at yogurt
para sa meryenda, o kaya

- Kumain ng isa pang hiwa
ng tinapay sa almusal at
isa pang basong gatas sa
hapunan.

Paano ko bibilangin ang Food Guide Servings bawa’t beses na kumakain ako?

Eto ang isang halimbawa:

Gulay at karneng-bakang ginisa at kanin, isang basong gatas at isang mansanas

para sa himagas (dessert).

250 mL (1 tasa) ng hinalong brokoli, carrots at siling puld = 2 Food Guide Servings ng mga Gulay at Prutas
75 ¢ (275 0z) kdrneng-bakang may kaunting taba = 1 Food Guide Serving ng Karné at mga Alternatibo nito
250 mL (1 tasa) brown nakanin = 2Food Guide Servings ng mga Produktong Butil
5mL (1 kutsarita) mantikang canola =  bahagi ng mga Mantika at Taba na kakainin ninyo para sa araw
250 mL (1tasa) 1% nagatas =  1Food Guide Serving ng Gatas at mga Alternatibo nito
Tmansanas = 1Food Guide Serving ng Gulay at Prutas

Kumain kayong mabuti at maging aktibo kayo ngayon at araw-araw!

Kabilang sa mga benepisyo ng kumakain nang mabuti at ng pagiging aktibo ang:

« Mas mahusay na pangkalahatang kaldsdgan. » Mas mabuting pakiramdam at mas maganda.
- Mas mababang panganib na magkasakit. - Mas masigla.
- Timbang na mabuti sa kalusugan. - Mga mas malakds na kalamnan at buto.
v,
Maging aktibo kayo

Ang pagiging aktibo bawa't araw ay isang hakbang patungo sa mas mabuting kaldstigan at timbang
na mabuti sa kalusugan.

Inirerekumenda na magkaroon ang mga nasa hustong gulang ng hindi bababa

sa 2 % oras ng katamtaman hanggang sa masiglang pisikal na aktibidad bawat linggo

at samga bata naman ang hindi bababa sa 60 minuto bawat araw. Hindi ninyo

kailangang gawin ito lahat nang sabay-sabay. Pumili ng magkaka-ibang aktibidad

para sa buong linggo.
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Kumain kayo nang maigi

Ang isa pang mahalagang hakbang patungo sa mas mabuting kaltsdgan at timbang na mabuti
sa kalusugan ay ang pagsundd sa Canada’s Food Guide sa pamamagitan ng:

- Pagkain ng inirerekomendang dami at uri ng pagkain bawa't araw.

+ Ang hindi madalds na pagkain ng mga pagkain at inuming may maraming kaloriya, taba, asukal
0 asin (sodium) tulad ng mga cake at pasteleriya, tsokolate at candy, cookies at granola bars,
doughnuts at muffins, ice cream at mga frozen dessert, french fries, potato chips, nachos at mga
meryendang maalat, alak, mga iniming may lasang prutas, mga soft drinks, sports at energy drinks,

at mga matamis na inuming mainit o malamig.

Basahin ninyo ang etiketa

- Paghambingin ninyo ang mga talangguhit ng Nutrition Facts
Nutrition Fact tiket i Valeur nutritive
utrition Facts samga etiketa ng pagkain Upang e o' o (0.g)/paromL (0 )
makapili ng mga produktong may mas kaunting taba, | === % Daily Value
saturated fat, trans fat, asukal at sodium. Teneur % valeur quotidienne

4 i Asi Calories / Calories 0
- Tandadn na ang mga kaloriya at sustansiyang arories / alories

., X . e Fat /Lipides 0 g 0%
nakalistd ay para sa dami ng pagkaing makikita Saturated / saturés 0 g oo
sa ibabaw ng talangguhit ng Nutrition Facts. +Trans /trans 0 g

Cholesterol / Cholestérol 0 mg
- Sodium / Sodium 0 mg 0%
N N Carbohydrate / Glucides0 g 0%
Huwag kayong laging kumain ng trans fat Fbre /Fibres 0 0%
Kapag walang talangguhit ng Nutrition Facts, humingi Sugars/Sucres0 g
kayo ng impormasyn ukol sa sustansiya upang Protein / Protéines0g
makapili ng mga pagkaing mas mababa sa mga Vitamin A / Vitamine A 0%
f df Vitamin C/ Vitamine C 0%
trans fat at saturated fats. Calcium / Calcium 0%
Iron / Fer 0%

Kumilos na kayo ngayon...

v Mag-almusal kayo araw-araw. Maaari
itong makatulong sa paghadlang ng
inyong gutom makalipas ang ilang oras.

v Maglakad kayo saanman maari — bumaba
sa bus nang maaga, gamitin ang hagdanan.

v Magbenepisyo kayo muld sa kinakain
ninyong gulay at prutas tuwing kumakain
at nagmemeryenda kayo.

v/ Bawasan ninyo ang panahén ng pagiging
hindi aktibo, tulad ng panonodd ng TV o
paglalard ng computer games.

v/ Humingi kayo ng impormasyon
tungkol sa sustansiya ng mga
putahe sa meni kapag kumakain
kayo sa labas upang
matulungan kayong
pumili ng mga pagkaing
mas mabuti sa inyong kalusugan. ¥

v/ Malugdd kayong kumain kasama
ang inyong pamilya at S
mga kaibigan!

v/ Maglaén kayo ng panahén u

makakain at malugéd na mal

ang bawa't kagat!

=

Upang makatanggap ng karagdagang
impormasyon, mga interactive tools o mga
karagdagang kopya, pumuntd sa Canada’s
Food Guide on-line sa:
www.healthcanada.gc.ca/foodguide
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Inirerekomendang Bilang ng Food Guide Servings bawa’t Araw Ané ang isang Food Guide Serving? Gawing makabuluhdn ang bawa’t Food Guide Serving...
Tingnan ang mga halimbawa sa ibaba. nasaan man kayo - sa bahay, sa paaralan, sa trabaho, o kapag kumakain sa labas!

Mga Bata Mga Teenager Mga Adulto
Gulang na Tadn 2-3 4-8 9-13 14-18 19-50 51+
Kasarian Mga Babae at Mga Lalake Mga Babae Mga Lalake|Mga Babae Mga Lalake Mga Babae Mga Lalake

» Gawing buong-butil, o whole grain, ang kalahati man lamang ng inyong produktong butil,
o grain products, bawa't araw.

L Kumain ng iba't-ibang buong butil tulad ng sebada (barley), brown na bigds, obena (oats), quinoa at ligdw na bigds (wild rice).
Mga : ' : Z . Kumain ng mga tinapay na buong-butil, oatmeal o buong-trigong pasta (whole wheat pasta).

Produkton
Buti% : S . » Pumili ng mga produktong butil na mas mababa sa taba, asukal o asin.
Paghambingin ang mga talangguhit ng Nutrition Facts sa mga tatak upang makapiling mahusay.
Lasapin ang tunay na lasa ng mga produktong butil. Kapag nagdaragdag ng mga sarsa 0 mga pamahid, gumamit ng kaunti lamang.

Tinapay Bagel Mga Flatbread Kanin, bulgur Lutong pasta o
1 hiwa (35 g) % bagel (45 g) 4 pita o Y2 tortilla (35 g) o quinoa Malamig: 30 g @ couscous
125 mL (%2 tasa) Mainit: 175 mL (3% tasa) 125 mL (%2 tasa) @

Ipinapakita ng talanggubhit sa itaas kung ilang Food Guide
Servings ang kailangan ninyo galing sa bawat isa sa mga
apat na grupo ng pagkain bawa’t araw.

Ang pagkain ng dami at uri ng pagkaing inirerekomenda at .- 3 Mga Mantika at Tabd — ' 2 Uminom ng tUbig

ang pagsunod sa mga tuntunin sa Canada’s Food Guide ay - Kumain din ng kaunting unsaturated fat — 30 hanggang 45 mL (2 hanggang 3 kutsara) - #74 Kumain ng ki haw!
tutulungan kayong: bawa't araw. Kasama dito ang mga mantikang ginagamit sa pagluto, mga sarsa para sa . o e e . apag nauunaw:
mga ensalada (salad dressings), margarina at mayonesa. iba t'lbangpagkaln Laging dapat uminém ng tubig

« Masapatan ang inyong mga pangangailangan ng bitamina, . . ) ) . ‘ .
- Gumamit ng mga mantikang galing sa gulay, o vegetable oil, tulad ng canola, oliba at balatong. mulasa apatna Ito’y paraan ng pagaapula ng

minerdl, at ng ibang sustansiya, o pagkaing nakapagpalusog. K . I .
. i i 3 5 i i - Pumili ng mga malambot na margarina na may mababang saturated fat at trans fat. RS i pagkauhaw, na walang kalortya.
Bawasan ang inyong panganib na tumaba, magkaroon ng diyabetis na gmg 9 y 9 grupo ngpagkaln. e e

tipo 2, sakit sa puso, ilang uri ng kanser at osteoporosis. - Huwag masyadong kumain ng mantikilya, matigas na margarina, taba ng baboy = kapag mainit ang panahén o
« Magdagdag sa inyong pangkalahatang kaludstgan at sigla. (lard) at shortening. kapag kayo ay talagang aktibo.

* Nagbibigay ang Health Canada ng payo tungkol sa pagtatasa ng pagkalantad sa merkuryo mula sa ilang uri ng isda. Sangguniin ang www.healthcanada.gc.ca para sa pinakabagong impormasyén.




