
Me ‘a t o ko n i 
fa ka tu p u  m o ‘ u i 
l e l e i

• Kole ha ika ‘oku tunù kae ‘ikai ko e ika ‘oku 
fakapetà ‐ pe tatala ‘a e petà kapau ‘oku fakapaku 
fakapeta. 

• ‘E lava ke hoko ko ha fili lelei ha me‘atokoni fakatau 
‘oku ngaahi‘aki ha laise pe nùtolo kae ‘uma‘à ka 
lahi ‘a e vesitapolo ‘oku ngàue‘akì. 

• Fiefia ‘i ho‘o ma‘u ho‘o me‘atokoni fakataù kae ‘oua 
‘e fu‘u lahi ho‘o faka‘aonga‘i ‘a e me‘atokoní ni.

Me‘atokoni ki he kau mèmipa 
kehekehe ‘o e fàmilì
• ‘Oku ‘i ai ha ngaahi mèmipa ‘e ni‘ihi ‘o e fàmilì 

‘oku kehe ‘a ‘enau fiema‘u fakame‘atokoní.  ‘Oku 
mahu‘inga ‘aupito ke kai lelei ‘a e toko taha kotoa. 

• Fakapapau‘i ‘oku ma‘u ‘e he toko taha katoa ‘a e 
fa‘ahinga me‘akai kehekehe ‘oku nau fiema‘ù. 

• ‘Oku toe fakafiefia, ange ma‘u ‘o e me‘atokoní 
‘i hono ma‘u fakataha.

Malu ‘a e me‘atokonì
• Tauhi ke ma‘a ‘a e ngaahi naunaú kotoa, papa 

hifi‘anga me‘akai mo e ngaahi funga kànità. 
• Fufulu ho nimá kimu‘a pea ‘i he hili foki hono 

ngaahi ‘o e me‘atokonì. 
• Kuki ke vela ‘aupito ‘a e me‘atokonì pea toki 

ma‘u pe toe fakamafana fakalelei ‘a e toenga 
me‘akaì. 

• ‘Oua na‘a tuku ‘a e me‘atokoni mohò ‘i he màfana 
pè ‘o e loki ‘o toe ‘ova hake ‘i he houa ‘e uà. 

• Fa‘o fakamavahevahe ‘a e me‘akai matà mo e 
me‘akai mohò ‘i he loto ‘aisì.

Fiefi a ‘i ho‘o ma‘u me‘atokoni 

fakatupu mo‘ui lelei.

Fai ha‘o fakamàlohi‐sino fakafuofua pè, ‘o 
‘ikai si‘i hifo he miniti ‘e 30 ‘i he ‘aho (‘e te ke 
hòhò ‘i ha‘o fakamàlohi‐sino fakafuofuà peà 
ke ongo‘i hela‘ia foki).
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‘Okú ke fiema‘u ha ngaahi me‘atokoni 
kehekehe ke hokohoko ‘aki atu ho‘o mo‘ui 
leleí. 

• Fili ha me‘atokoni meí he fa‘ahinga 
kulupu ‘e fà ‘oku hà atu ‘i laló ‘i he ‘aho 
kotoa. 

• ‘E fakaai ‘a e ngaahi fiema‘u 
fakame‘atokoni ‘a ho sinó ‘aki ha‘o ma‘u 
fakasi‘isi‘i pè ‘o ha fa‘ahinga me‘atokoni 
kehekehe.

1. Ngaahi Vesitapolo mo e 
Fo‘i ‘akau

• Ko ha ma‘u‘anga vaitamini, minelolo 
(minerals) mo e faipa (fibre) lelei ‘a e 
vesitapoló mo e ngaahi fo‘i ‘akaù pea 
‘oku ‘ikai lahi foki ai ha ngako. 

• ‘Oku faka‘ofo‘ofa ‘aupito ‘a e fo‘i ‘akau 
mo e vesitapolo mata ‘e ni‘ihi ke ma‘u ‘i 
he vaha‘a taimi kaí. 

• Fili ‘a e ngaahi vesitapolo mo e fo‘i ‘akau 
‘oku fua ‘i he fa‘ahita‘u lolotonga´ ke 
fakaholo hifo ‘a e fakamole´. 

• Fiefia ‘i he ifo ‘o e vesitapolo mo e fo‘i 
‘akau ‘oku kei fo‘ou´ ta‘e ‘ai ki ai ha soosi 
pe ngako. 

• Ma‘u ke tu‘o nima pe lahi hake ‘a e 
vesitapolo´ mo e fo‘i ‘akau´ ‘i he ‘aho.

2. Mà mo e Siliolo (Cereals ‐ kau ai ‘a e 
ngaahi pasta, laise mo e ngaahi tenga 
iiki hangè ko e uite, koane, polisi mo 
e ngaahi me‘a pehè)

• Ko e ma‘u‘anga fibre, vaitamini ‘e ni‘ihi mo e minerals ‘a 
e maá mo e siliolò. 

• Fakamàkona ‘aki ‘a e maá, siliolò, pasta mo e laisè. 
• Ko e mà mo e siliolo ‘oku si‘i hono sivi‘i ‘i he fale 

sivi‘anga mahoa‘a´ ‘oku lelei taha´, hangè ko e mà 
wholegrain, laise melomelo´, nùtolo wholegrain mo e 
polisi´.  

• ‘Oku faka‘ofo‘ofa ‘aupito ‘a e maà mo e ngaahi siliolò 
ke ma‘u ‘i he vaha‘a taimi kaí kae fakafuofua ‘a e ngaahi 
me‘a ‘oku vali mo fakafonu‘akì. 

• Ma‘u tu‘o ono pe lahi hake ‘a e fakafuofua ‘o e lahi ‘o e 
mà mo e siliolò ‘i he ‘aho.

3. Hu‘akau mo e ngaahi me‘atokoni 
‘oku ngaahi mei aì

• Ko e hu‘akaú, mo e ngaahi me‘atokoni ‘oku ngaahi mei 
aí ko ha ma‘u‘anga vaitamini mo e minerals mahu‘inga, 
tautefito ki he calcium (kalesiumi). 

• Fili ‘a e hu‘akau pe ngaahi me‘atokoni ngaohi mei´ he 
ai´ kuo ‘osi fakaholo pe si‘i ange ‘a hono ngako´, ki he 
ma‘u‐me‘atokoni´ pea mo e feime‘atokoni´ foki. 

• ‘Oku lelei hono ma‘u ‘o e hu‘akau mo e ‘iòketi (yoghurt) 
kuo ‘osi fakaholo pe si‘i ange ‘a hono ngako´ ‘i he 
vaha‘a taimi kai´, pea lava lelei foki ke ngàue‘aki ‘i he 
feime‘atokoni´. 

• Ma‘u tu‘o ua pe lahi ange ‘a e fakafuofua ‘o e lahi ‘o e 
hu‘akau mo e me‘atokoni meí he hu‘akaú ‘i he ‘aho.

4. Kakano‘i manu, me‘a tahi, moa, fo‘i 
moa, mo e legumes (‘akau hange ko e 
faahinga piini mo e piisi) 

• Ko ha ma‘u‘anga polotini mahu‘inga, ngaahi 
vaitamini, mo e minerals ‘a e kakano‘i manu ‘oku ‘ikai 
ngakò, me‘a tahí, moa, fo‘i moa, piini na‘e fakamòmòa 

kuo moho, piisi mo e lentils, tautefito ki he iron mo e 
zinc. 

• Kai ‘a e kakano‘i manu ‘oku ‘ikai ngakò, me‘a tahi mo 
e moa ta‘e toe ‘ai ki ai ha ngako pe soosi fonu ngako. 

• Ko ha fetongi totongi ma‘ama‘a ‘o e kakano‘i manù, 
me‘atokoni tahì mo e moá ‘a e piini kuo fakamòmoà, 
piisi mo e lentils. 

• Feinga ke ke ma‘u fakataha ‘a e kulupu me‘akaí ni 
mo ha ngaahi vesitapolo, mata ‘a ia ‘oku lahi ai ‘a e 
vaitamini C ‐ hangè ko e tematá, broccoli (polokali) pe 
poló.  ‘E tokoni ‘eni ke faka‘aonga‘i ai ‘e ho sinò ‘a e 
iron. 

• Ma‘u tu‘o taha pe ‘ova hake ‘a e fakafuofua ‘o e lahi ‘o 
e kakano‘i manu pe ko hono fetongì ‘i he ‘aho.

Me‘atokoni kuo ‘osi kofukofu
• Ko e ngaahi me‘atokoni kuo ‘osi kofukofu´ ‘e lava 

ke fu‘u lahi ai ‘a e ngako´, màsima´ pea mo e suka 
‘oku tànaki atu ki ai´. 

• Feinga ke ke ‘oatu fakataha ‘a e ngaahi me‘atokoni kuo 
‘osi kofukofú mo ha faahinga sàlati mata pe ngaahi 
vesitapolo. 

• Fakasio ‘a e ngaahi me‘atokoni ‘osi kofukofu ‘oku 
si‘i ange ai ‘a e ngako´, màsima´ pea mo e suka ‘oku 
tànaki atu ki ai´. 

• Lau ‘a e faka‘ilongà.  Hangè ko ‘eni, kalami ngako pe 
suka ‘e 5 (5gm) = mo e meimei sèpuni tì suka ‘e 1.

Me‘atokoni fakatau (takeaway)
• ‘E lava ke si‘i ange ‘a e ngako ‘i he me‘atokoni fakatau 

‘oku faliki‘aki ‘a e maá kapau te ke kole ke vali‘aki ha 
me‘a ‘oku ‘ikai ngakò, siisi pe soosi (hangè ko e pitisà 
[pizza], hemipeka [burger]). 

• Kapau te ke fakatau chips: 
‐ ‘oku si‘isi‘i ange ‘a e ngako ‘oku hao ki loto ‘i he 

ngaahi konga pateta ‘oku hifihifi lalahì 
‐ ko e vela ange ‘a e me‘a ‘oku kuki aí, ko e si‘i ange 

ia ‘a e ngako ‘oku hao ki he loto me‘atokonì 
‐ kole ke ‘oua na‘a ‘ai ha màsima ki ai 


