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Suka feitama: fakahinohino nounou 
Ko e ha ʻa e suka feitama?
•	 ‘Oku fakatupu ‘e he fa’ahinga suka ko’eni Suka feitama ha levolo ma’olunga ‘o e kulukousi ‘i he toto 

lolotonga pe ‘a e feitama.
•	 ʻI he taimi ʻoku ke kai ai, ʻoku liliu ʻe ho sino ʻa e carbohydrates mei he meʻakai ki he kulukousi (suka), ʻa 

ia ʻoku hu ki ho toto.
•	 ʻOku faʻu ʻe he sino ʻa e ʻinisulini ke tokoni ki hono ʻave ʻo e kulukousi mei ho toto ki ho ngaahi selo ke 

maʻu ai ha ivi.
•	 ʻE lava ke taʻofi ʻe he ngaahi homouni feitama ʻa e ʻinisulini mei heʻene ngaue lelei ʻo hange ko ia ʻoku 

totonu ke hoko.
•	 ‘E ‘uhinga leva eni ‘oku nofo ai pe ‘a e suka (kulukousi) ‘i ho toto, ‘o hoko ai ‘a e ma’olunga ‘a e levolo ‘o 

e kulukousi ‘i he toto.
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‘Uhinga ‘oku mo’ua ai ha ni’ihi ‘i he suka feitama
‘Oku malava pe taha kotoa ke mo’ua ‘i he suka feitama. ‘Oku ‘ikai ko koe tokotaha pe, pea ne ‘ikai 
ha me’a na'a ke fai ke ne fakatupunga ‘ene hoko. 
Ko ho’o tu’u laveangofua ‘oku lava pe ke ma’olunga koe’uhi koe:

ko ho hisitolia 
fakafamili

ho taʻu motuʻa ho hisitolia 
fakafaitoʻo

ho puipuituʻa 
fakafonua

ho fua mamafa faʻahinga 
faitoʻo ʻoku ke 
fakaʻaongaʻi

Ko e suka feitama ‘oku lahi ‘ene hoko pea ‘oku lava lelei pe ia ‘o faito’o. ʻI he tokangaʻi totonu, te ke 
lava ʻo maʻu ha feitama mo ha pepe moʻui lelei.
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Ko e suka feitama mo hoʻo pepee
ʻE lava ke fakalahi ʻe he suka feitama ʻa e tuʻunga fakatuʻutamaki ʻo e:
•	 toto maʻolunga ʻi he feitama
•	maʻu ha pepe tupu lahi
•	 ʻoku tolalo ‘a e levolo ‘o e kulukousi ‘i he toto ‘o ho’o pepe hili hono faʻeleʻi.
ʻI hoʻo tokangaʻi ho suka, te ke lava ʻo fakasiʻisiʻi ʻa e ngaahi tu’u laveangofua ko ʻeni.

Tokangaʻi ʻo e suka feitama
ʻE tokoniʻi koe ʻe hoʻo toketaa pe timi tokanga’i suka ke faʻu ha palani ke tokangaʻi hoʻo suka feitama.  
ʻE lava ke kau heni ʻa e:

Kai moʻui lelei

Ko ‘ene palanisi lelei ‘o ho’o ma’u me’atokoni mo’uilelei ‘oku fafanga lelei ai koe mo ho’o 
pepee, ‘E tokoni foki ki hono leva’i lelei ‘o e levolo ‘o ho suka ki ha ngaahi levolo fakatupu 
mo’uilelei.

Mo’ui ngaungaue

Tokoni ke tauhi ʻa e levolo ʻo e suka ʻi he toto ke ʻi ha tuʻunga moʻui lelei pea tauhi koe ke ke 
moʻui lelei ‘i he ‘amanaki faʻeleʻi hoʻo pepee.

Vakaiʻi ʻo e suka ʻi he toto

ʻOku tokoni ʻeni ke ke sio ki he uesia ʻe he meʻakai mo e ʻekitiviti ʻa e levolo ʻo e suka ʻi he 
toto, pea mo e founga ke tauhi ai kinautolu ʻi ha tuʻunga moʻui lelei.

ʻInisulini mo e faitoʻo

ʻOku fie maʻu ʻe he kakai fefine tokolahi ʻa e ʻinisulini pe faitoʻo ke leva’i ʻaki honau suka mo 
tauhi ‘a e levolo ‘o e suka ‘i he toto ki ha ngaahi levolo mo’uilelei.

Hili hono faʻeleʻi hoʻo pepee
•	 ʻOku faʻa mole atu ʻa e suka feitama hili pe hono faʻeleʻi ʻo e pepee. ʻE ʻikai faʻeleʻi mai hoʻo pepee 

‘oku suka.
•	Ka ko e tu’u laveangofua ki hono maʻu ʻe he suka kalasi 2 ʻi he kahaʻu ʻoku maʻolunga ange 

fakatou'osi pe kiate koe mo hoʻo pepee.
•	 ʻI hono sivi maʻu pe ʻo e suka mo ha founga moʻui mo’uilelei ‘e lava ke tokoniʻi koe mo ho famili ke 

mou moʻui lelei maʻu pe .
•	Talanoa ki hoʻo toketaa pe palofesinale ki he moʻui lelei ʻo e suka fekauʻaki mo e ngaahi sivi moʻui 

lelei ʻoku ke fiemaʻu.

Fakatokangaʻi ange: ʻOku fakataumuʻa pe ʻa e fakamatala ko ʻeni ko ha fakahinohino. ʻOku ʻikai totonu ke ne fetongi ʻa e faleʻi fakafaitoʻo fakafoʻituitui. 
Kapau ʻoku ʻi ai haʻo hohaʻa fekauʻaki mo hoʻo moʻui lelei, pe toe ngaahi fehuʻi, ʻoku totonu ke ke fetuʻutaki ki hoʻo ‘ofisa mo’ui palofesinale.

Ko e NDSS mo koe
Ke lava ‘o ma’u ha toe ngaahi ma’ungatala (kau ai ‘i ho’o lea tu’ufonua), sikeeni ‘a e 
kouti QR, ’alu ki he ndss.com.au pe telefoni ki he NDSS Helpline 1800 637 700.


