KUMAIN NG
MASUSTANSYA

Ang pagkain ng prutas at mga gulay araw-araw ay tutulong sa iyong anak na maging malakas at
malusog.

Gaano karaming mga hain ng prutas at
gulay ang dapat kainin ng aking anak*?

Edad Prutas Gulay
2-3taonggulangnamgabata 1 2.5

4-8taong gulangnamgabat 1.5 4.5 Yo katgmta_lmang
ami

Gaano karami ang isang hain?

fomatoes

o added salt

Ang pamantayang-sukat ng isang hain ng gulay
ay 75g. Ang pamantayang sukat ng isang hain
ng prutas ay 150g.

1 katamtamang
dami

1 tasa 1 maliit

Ang pagtikim ng bago sa paninging mga prutas at gulay ang pinakamainam na paraan para maging pamilyar ang mga bata sa
mga ito. Malamang na gusto mo nang sumuko kung sa umpisa ay tinatanggihan ang mga ito ng iyong anak nang makailang
beses, ngunit patuloy na mag-alok dahil maaaring umabot ng 10 - 15 beses bago sila magsimulang kumain ng mga ito.

Tubig ang pinakamabuting inumin para sa mga bhata!

Para sa karagdagang impormasyon at ideya tungkol
sa masustansyang pagkain at pisikal na aktibidad,
pumunta sa www.healthykids.nsw.gov.au

NSW

GOVERNMENT

SHPN (CPH) 180374 © NSW Health

Tagalog (Filipino)



