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Mabilis ang paglaki ng mga bata at sila'y pisikal na aktibo. Kailangan
nila ng mga sustansya at enerhiya. Nakakatulong ang mga
masustansyang meryenda upang mapalitan ang tubig at enerhiyang
nawawala habang sila'y nag-aaral at nag-eehersisyo, at
tinutulungan ang mga batang makakuha ng sapat na sustansya.

Sa kabaligtaran, ang sobrang pagkain o mga hindi malusog na
pagpipilian sa meryenda ay hindi lamang hahantong sa labis na
paggamit ng enerhiya at magreresulta sa pagtaas ng timbang o
magdulot ng negatibong epekto sa kalusugan sa mga bata, ngunit
mababawasan din ang kanilang gana sa mga pangunahing pagkain,
na humahadlang sa kanila sa pagkamit ng komprehensibong
nutrisyon.

Samakatuwid, dapat tandaan ng mga magulang ang mga prinsipyo
ng malusog na pagkain kapag nagbibigay ng mga meryenda sa mga
bata upang lubusan silang makinabang mula sa mga meryenda at
mapangalagaan ang mga mabuting gawi sa pagkain.

Maging Matalino sa Pagkain ng

MpalMasustansyang Menyendal

O Magmeryenda lamang kung nagugutom ka sa pagitan ng mga pagkain.

O Panatilihin ang pagitan sa hindi bababa sa 1.5 hanggang 2 oras, at magmeryenda
lamang nang isang beses sa pagitan ng mga pagkain.

O Dapat kaunti lang ang mga meryenda upang hindi masira ang ganang kumain para sa
susunod na pagkain. Inirerekomenda ang pagmemeryenda ng hindi hihigit sa 125kcal
(525kJ) ng enerhiya at mga inumin na hanggang 250ml o mas kaunti.

O Pumili ng mga sariwa at natural na pagkain na naglalaman ng higit na dietary fiber
ngunit mas kaunting taba, asin at asukal.

O Pangunahing pumili ng mga butil, mga prutas at mga gulay.
O Ang tubig ang pinakamahusay na pagpipilian sa lahat ng inumin.

O Ang mga pagkain na naglalaman ng caffeine, tulad ng green tea, kape at cookies
na may nilalamang kape o tsaa, ay hindi inirerekomenda para sa mga bata. Ito ay
dahil ang mga bata ay hindi gaanong kayang tunawin ang caffeine at maaari silang
magdusa mula sa panginginig ng kamay at pagkagambala sa pagtulog kung mangyari
ang labis na pag-inom.

O Hindi rin inirerekomenda para sa mga bata ang mga pagkaing naglalaman ng mga
pampatamis, tulad ng walang sukal na chewing gum, diet soft drinks. Karamihan
sa mga ito ay kaunti lang ang laman na sustansya. Dagdag pa, dahil maraming
pampatamis ang mga ito, maaaring magdulot ng paghahanap ng matatamis na
pagkain sa mga bata.
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Ayon sa prinsipyo ng Healthy Eating Food Pyramid, ang mga pagkain ay nahahati
sa iba't ibang pangunahing grupo. Nagsisilbi ang mga ito bilang mga pangunahing
sangkap ng mga pangunahing pagkain at maaaring mapagpipilian ng mga
masustansyang meryenda kung pipiliin at kakainin nang matalino.

Mga Meryendang Pipiliin

Mga butil

® Puting tinapay / whole-wheat bread (hal.
whole-wheat bread na may mga nuwes at
raisin bun)

® Mga nilagang kamote

® Kesong mababa sa taba/mga itlog/tinapay
na pinalamanan ng tuna

® Tinostang tinapay na may peanut
butter/margarinang walang trans fat
(manipis lang ang palaman)

@ Mga sariwang gulay (hal. ® Bagong pitas na prutas
mga pepino, mya carrot ® Pinatuyong prutas na walang
atmga cherry na idinagdag na asukal (hal. mga
kamatis) pinatuyong aprikot, prune at
® Garden salad (na may pasas)
kaunting salad dressing) ® Hinurnong pinatuyong fruit
® Plain nadamong-dagat chips (hal. apple chips)
@ Nilagang matamis na ® Bandeha/ salad ng prutas (na
mais may kaunting salad dressing)

Gatas at mga alternatibo e Karne, isda, itlog at mga alternatibo

® Mababa sa taba / skimmed na "= ® Nilagang itlog

gatas ® Mga dry-roasted na
® Plain yoghurt na low-fat payak na nuwes (hal.
® Keso na low-fat mga almendras at mga
® Mga mataas sa calcium buto ng kasoy)

walang tamis / mababa

sa asukal na inuming

soy

Mga Meryendang Pipiliin sa Katamtaman

® Mga mataas sa fiber ®  Ppinatuyong prutas na
na breakfast cereal at dinagdagan ng asukal
cereal bar ® Delatang prutas

©® Mga payak na biskwit ® Purong katas ng prutas na
at cracker hindi dinagdagan ng

® Tinapay na asukal

pinalamanan ng ham
na pinahiran ng jam na
walang idinagdag na @ Pakpak ng manok na may
asukal soy sauce
® Mga steamed dumpling
® Pinasingawang isda na

“siu mai”
Gatas at mga alternatibo @ Mga inihaw na inasnan na
mani

@ Full-fat / pinatamis na gatas ® Pinatamis na bean curd
® Full-fat / pinatamis na yogurt pudding
® Full-fat na keso ® Marinated na itlog
® Mga mataas sa calcium pintamis na
inuming soy

Mga iba pang pagkain

® Mga wafer / biskwit na pinahiran ® Confectionery (hal. mga kendi
ng tsokolate / cookies / iba pang at tsokolate)

Ice-cream / ice lollies

Mga bun / cake na puno ng cream Mga matamis na softdrink /
Mga instant noodle nakakarton na inumin
Tinostang tinapay na may butter/ ® Crisps/ chips

gatas na kondensada/jam na
dinagdagan ng asukal

sandwich na biskwit ®
[ ]

Karne, isda, itlog at mga alternatibo

® Mga pagkain na pinirito nang
Mga prutas [ husto (hal. pakpak ng manok at
® Mga mamantika / @ Katas ng prutas (g fillet ng isda)
maalat na seaweed na dinagdagan @ Pinritong mga fish ball na may curry
@® Matamis na mais na ng asukal @ Jerky na karne ng baka / karne ng

may mantikilya baboy
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