¢ Kole ha ika ‘oku tunti kae ‘ikai ko e ika ‘oku
fakapeta - pe tatala ‘a e peta kapau ‘oku fakapaku
fakapeta.
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KAl PAI MO TE HAUORA

e ‘E lava ke hoko ko ha fili lelei ha me‘atokoni fakatau
‘oku ngaahi‘aki ha laise pe niitolo kae ‘'uma‘a ka
lahi ‘a e vesitapolo ‘oku ngaue‘aki.

¢ Fiefia ‘i ho‘o ma‘u ho’o me‘atokoni fakatat kae ‘oua

‘e fu‘u lahi ho’o faka‘aonga‘i ‘a e me‘atokoni ni.

Me’atokoni ki he kau memipa

kehekehe ‘o e famili

* ‘Oku ‘i ai ha ngaahi mémipa ‘e ni‘ihi ‘o e famili
‘oku kehe ‘a ‘enau fiema‘u fakame’atokoni. ‘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‘a.

¢ ‘Oku toe fakafiefia, ange ma‘u ‘o e me‘atokoni
‘i hono ma‘u fakataha.

Malu ‘a e me‘atokoni

¢ Tauhi ke ma‘a ‘a e ngaahi naunad kotoa, papa
hifi‘anga me’akai mo e ngaahi funga kanita.

¢ Fufulu ho nima kimu‘a pea ‘i he hili foki hono
ngaahi ‘o e me‘atokoni.

¢ Kuki ke vela ‘aupito ‘a e me‘atokoni pea toki
ma‘u pe toe fakamafana fakalelei ‘a e toenga
me‘akal.

¢ ‘Oua na‘a tuku ‘a e me‘atokoni moho ‘i he mafana
pé ‘o e loki ‘o toe ‘ova hake ‘1 he houa ‘e ua.

* Fa’o fakamavahevahe ‘a e me‘akai mata mo e

me‘akai moho ‘i he loto ‘aisi.
MINISTRY OF
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FAKATUPU MO“UI LELEIL.
MEATOKONI

FAKATUPU MO“UI
LELEI

Fai ha‘o fakamalohi-sino fakafuofua pg, ‘o
‘ikai si‘i hifo he miniti ‘e 30 ‘i he “aho (‘e te ke
hoho ‘i ha’o fakamalohi-sino fakafuofua pea
ke ongo’i hela‘ia foki).
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‘Ok ke fiema‘u ha ngaahi me’atokoni
kehekehe ke hokohoko ‘aki atu ho‘o mo‘ui
lelei.

Fili ha me‘atokoni mef he fa‘ahinga
kulupu ‘e fa ‘oku ha atu ‘i lal6 ‘i he ‘aho
kotoa.

‘E fakaai ‘a e ngaahi fiema‘u
fakame’atokoni ‘a ho siné “aki ha‘o ma‘u
fakasi‘isi‘i pé ‘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
vesitapolé mo e ngaahi fo‘i ‘akati 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 kai.

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. Ma mo e Siliolo (Cereals - kau ai ‘a e
ngaahi pasta, laise mo e ngaahi tenga
itki hange ko e uite, koane, polisi mo
e ngaahi me‘a pehe)

¢ Ko e ma‘u‘anga fibre, vaitamini ‘e ni‘ihi mo e minerals ‘a
e maa mo e siliolo.

e Fakamakona ‘aki ‘a e mad, siliold, pasta mo e laise.

e Ko e ma mo e siliolo “oku si‘i hono sivi‘i ‘i he fale
sivi‘anga mahoa‘a” ‘oku lelei taha’, hange ko e ma
wholegrain, laise melomelo”, ntitolo wholegrain mo e
polisi”.

* ‘Oku faka‘ofo’ofa ‘aupito ‘a e maa mo e ngaahi siliold
ke ma‘u ‘i he vaha‘a taimi kai kae fakafuofua ‘a e ngaahi
me‘a ‘oku vali mo fakafonu‘aki.

® Ma‘u tu’o ono pe lahi hake ‘a e fakafuofua ‘o e lahi ‘o e
ma mo e siliold ‘i he “aho.

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

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

e 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.

e ‘Oku lelei hono ma‘u ‘o e hu‘akau mo e ‘ioketi (yoghurt)
kuo ‘osi fakaholo pe si‘i ange ‘a hono ngako” ‘i he
vaha‘a taimi kai”, pea lava lelei foki ke ngaue‘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 mei he hu‘akat ‘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
ngakd, me‘a tahi, moa, fo’i moa, piini na‘e fakamomoa

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

Kai ‘a e kakano’i manu ‘oku ‘ikai ngako, 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 manii,
me‘atokoni tahi mo e moa ‘a e piini kuo fakamomoa,
piisi mo e lentils.

Feinga ke ke ma‘u fakataha ‘a e kulupu me‘akai ni

mo ha ngaahi vesitapolo, mata ‘a ia ‘oku lahi ai ‘a e
vaitamini C - hange ko e temat4, broccoli (polokali) pe
polé. ‘E tokoni ‘eni ke faka‘aonga‘i ai ‘e ho sind ‘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 fetongi ‘i he ‘aho.

Ko e ngaahi me‘atokoni kuo ‘osi kofukofu” ‘e lava
ke fu‘u lahi ai ‘a e ngako”, masima” pea mo e suka
‘oku tanaki atu ki ai”.

Feinga ke ke ‘oatu fakataha ‘a e ngaahi me‘atokoni kuo
‘osi kofukofti mo ha faahinga salati mata pe ngaahi
vesitapolo.

Fakasio ‘a e ngaahi me‘atokoni ‘osi kofukofu ‘oku
si‘i ange ai ‘a e ngako’, masima” pea mo e suka ‘oku
tanaki atu ki ai”.

Lau ‘a e faka‘ilonga. Hange ko ‘eni, kalami ngako pe
suka ‘e 5 (5gm) = mo e meimei sépuni ti suka ‘e 1.

‘E lava ke si‘i ange ‘a e ngako ‘i he me‘atokoni fakatau

‘oku faliki‘aki ‘a e maa kapau te ke kole ke vali‘aki ha

me‘a ‘oku ‘ikai ngakd, siisi pe soosi (hange ko e pitisa

[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 lalahi

- ko e vela ange ‘a e me‘a ‘oku kuki ai, ko e si‘i ange
ia ‘a e ngako ‘oku hao ki he loto me“atokoni

- kole ke ‘oua na‘a ‘ai ha masima ki ai



