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O a meaai carbohydrates?
O meaai carbohydrates poo carbs, o se puna 
malosi ma meaai lelei mo lou tino. 
O carbs o:
» Suka, e pei o suka masani i totonu o fualaau

suamalie ma susu poo suka faaopopo i totonu

»
karite, oats, araisa ma isi meaai fatu, o meaai e
fai mai le saito e pei o falaoa, pasta ma cereals,

Aisea e taua ai le tele o 
carbohydrate e te taumafaina?
E oo loa i totonu o le manava, e nuti carbs i le 

O lea la:
» O le tele o le tausami pe taumafa i le taimi e tasi

i le toto.
» O le tausami la'ititi fo'i, pe o le faamisi o

(hypo) (maualalo le suka). E mafai ona tupu

fualaau o le ma’i suka.

Faapefea ona faitau carbohydrates
             

          ma 
meainu i le aso.

           
carbs.

Le a le tele o lau ai e tatau ona iai?

O se ta'iala lautele:

Kalama (g) o 
carbohydrates 

i taumafataga taua
Faafesuia'iga

Tama'itai

Alii

E mana'omia ona e taumafa i meaai 
mama (snacks)?

le mana'omia ni meaai mama i le aso atoa poo le 
taimi ae le i moe ina ia puipuia mai ai i se hypo. 

Faamolemole talanoa i lau foma'i poto faapitoa i le 
ma'i suka pe fetaui lea mo oe.

1 e faafesuia'i 
= 

15 kalama o carbohydrate
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Faataitaiga o meaai fuafuaina 
 

ia meaai mama ta'itasi. O meaai carb o loo lanu malosi bold.

Taumafataga Meaai Fesuia'iga o 
carbohydrate

Malu o le 
taeao

Polesi e fai i le  ipu polesi mata,  
susu-maualalo le lololo la'ititi

POO

2 weetbix ma le  ipu susu maualalo le lololo,  
fa'i la'ititi

POO

2 fuamoa saka ma le 2 fasi falaoa tele le saito ma 
le spinach ma le tamato. Kofe poo le lauti e fai i le 
ipu o le susu low-fat
2 sipunti suka poo le honey)

3

Meaai Mama 
(snack) ¾ ipu salati fualaau 

Meaai o le 
Aoauli

Oka e fai i le fasi i'a mata e pei o le lautele o le lima 

taro
pi meamata

POO

falaoa tele le fatu ma se kofe poo le lauti e faia i 
low-fat milk (ma le laititi atu i le 2 sipuniti 

suka poo le honey)

3
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Faataitaiga o meaai fuafuaina - faaauau

Taumafataga Meaai Fesuia'iga o 
carbohydrate

Meaai Mama 
(snack)

peaches  
low-fat custard

lialia vela
(tipitipi), 2 ipu fualaau 'aina (pi, kaloki, capsicum, 
aniani, aniani saina, salati) 

POO

kumara pateta laititi ma le 2 ipu 
o fualaau 'aina (maukeni, aniani, kaloki, pi uumi
meamata, laupele, spinach)

3

Meaai Mama 
(snack)

susu

POO

low-fat yoghurt  
esi
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Fesuia'iga o carbohydrate
15 kalama o carbohydrate

Falaoa ma oloa o falaoa

•
•

•
•

(20cm le lautele)

•

¼ ipu muesli (30) cereal ma le fualaau 

Alaisa/pasta/saito/falaoamata

 ipu saimini ua vela 2 sipuni’ai falaoamata 

• ¼ ipu semolina kuka i totonu o le • •

* Tasi le fesuia'i o le alaisa vela e mafai ona sui mai le ¼ i le 
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¾ ipu ufi, tipitipi le faavela 

•

Legumes

Fualaau aina suamalie

samasama tipitipi poo 
le meleni mumu poo le 

2 moli saina feololo 

•
•
•
•

•

•

•

•
•
•
•

•
•
•
•

•
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Saili se tagata faapitoa o meaai paleni 
Afai e iai ni fesili, fesili i lau foma'i o taumafa. I le saili ai o se tasi, alu i le  poo 

O le faitauga o carbohydrate o se mea faigaluega e pulea lelei ai lou ma'i suka.

Susu/oloa gaosia i le susu ma isi

custard
 ipu susu pauta 

•

Isi/ meaai eseese

Meaai faavaitaimi

• 3 sipuni’ai poo ¼ ipu sosi tamato

•
•
• ¼ ipu vaisalo (coconut tapioca

•
•

•

•

•

•

•

•
•

O le NDSS ma oe

fesoasoani ia oe e malamalama lelei i lou ma’i suka.


