Piramida, Makanan Sehat untuk
Ana k'a nak (Bahasa Indonesia version)

Piramide ng Pagkain para saMalusog na
Panginginain para sa mga Bata agalogyersion
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Susu dan Alternatif

Taba/ Mantika, Asin at Asukal
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2 gelas setiap hari

2 baso bawat araw
2 UAINNIU

1 gelas = 240 ml

1 baso =240 ml

1 11372 = 240 wa

Sayur-sayuran

Mga Gulay
fn

Minimal 1,5 porsi setiap hari
Kahit 1.5 hain bawat araw
819108 1.5 ¥18U3 InannIU
1 porsi = 1/2 mangkuk sayur-sayuran masak
1 hain =1/2 mangkok ng mga lutong gulay
1 w13 Taa = 112 §revesriniitegn

Biji-bijian
Mga Butil
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1,5-3 mangkuk setiap hari
1.5-3 mangkok bawat araw
1.5-3 82810

1 mangkuk = 250 - 300 ml
1 mangkok =250 - 300 ml

1 828 =250 - 300 WA "

Lemak/ Minyak, Garam dan Gula

Taba/ Mantika, Asin at Asukal
Y3t / 90374 naetaziinma

Makan paling sedikit
Kumain ng kakaunti
Auantioy

Daging, lkan, Telur dan Alternatif
Kamne, Isda, Itlog at mga Kahalili
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56-113 NS

Minum 4-5 gelas cairan setiap hari
Uminom ng 4-5 baso ng likido bawat araw
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Termasuk air, susu, sup encer

Situs Web Pusat Perlindungan Kesehatan
Website ng Sentro para sa Proteksiyon ng Kalusugan
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Centre for Health Protection

Kasama ang tublg, gatas, sopas
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56-113 gram setiap hari
1.5-3 tael bawat araw

37.5 gram = daging seukuran bola tenis meja
1 tael = karne na kasinlaki ng bola ng ping pong
1 e = levinanilegnilaoq

Buah-buahan
Mga Prutas

Wa'lal

Minimal 1 porsi setiap hari
Kahit 1 hain bawat araw

981910 1 HU20U3 InANNIU

1 porsi = 1 buah ukuran sedang
(mis. jeruk atau apel)

1 hain = 1 katamtamang laki ng prutas
(hal. kahel 0 mansanas)
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