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Carbohydrate counting: a quick guide - Tongan

ki‘i fakahinohino nounou faka-Tonga

Ko e ha ‘a e me‘akai kapohaituleti?

Ko e me'akai kapohaituleti, pe kaapi, ko ha

ma‘u‘anga ivi mo e niutulieni ma‘a ho siné.

'Me'akai kaapi' ko e:

» Ngaahi suka, hangé ko e suka fakanatula ‘i he
fua‘i'akall mo e hu‘akau pe ko e suka toki tanaki ki
he ngaahi inu melié mo e ngaahi me‘akai ngaohi.

» Ngaahi sitaasi, kau ki ai ‘a e ngaahi tenga‘i musie
kai hangé ko e uite, lai, pa‘ale, ‘outi, laise mo e
ngaahi tenga’i musie kai kehe, ngaahi me‘akai
ngaohi mei he ngaahi tenga‘i musie kai hangé ko
e ma, paasita mo e ngaahi siliolo kai pongipongi,
ngaahi vesitapolo sitaasi hangé ko e koane mo e
pateta; mo e piini mdmoa, lenitili, mo e piisi.

Ko e ha ‘oku mahu‘inga ai ‘a e lahi ‘o e
me’‘akai kapohaituleti ‘oku ke kai?

‘I he'ene ‘i loto keté, ‘oku momosi leva ‘a e kaapi ko ia
‘o hoko ko e kulukousi, ‘a ia ‘okd ne hiki‘i hake ‘a e lahi
‘0 e lévolo ‘o e kulukousi (suka) ‘i ho toté. Ko ia ai:

» Ko e kai mo inu ko ia ‘o fu'u totu‘a faka‘angataha
‘e lava ke iku ai ki he ma‘olunga e lévolo ‘o e
kulukousi ‘i he toto.

» Ka fu'u si‘isi‘i hono kai, pe li‘aki ha houa kai ‘e lava ke
iku ia ki he to lalo ‘a e Iévolo ‘o e kulukousi ‘i ho totd,
‘aia ‘oku ‘iloa ko e haipokalaisimia (haipo). ‘E lava ke
hoko eni kapau ‘oku ke ngaue’aki ‘a e ‘inisulini pe ha
fa'ahinga faito'o pé ki he fokoutua suka.

Founga hono lau ‘o e kaapi (me‘akai

sitaasi)

Ko hono lau ‘o e kaapi ‘oku ‘uhinga ki hono tokanga'i
‘a e lahi ‘o e me'akai ‘oku ke kai ‘i ho'o houa kai kotoa,
sineki, mo inu lolotonga ‘a e ‘ahé.

Ko ha 'fetongi’, ‘oku ‘i he kalami ‘e 15 ‘o e kapohaituleti.

fetongi ‘e 1

15 kalami ‘o e kapohaituleti
|

Te ke ma‘u ‘a e ma‘u’‘anga tala ko eni ‘i he
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Ko e ha e lahi ‘oku totonu ke ke kai?

‘Oku tefito eni ‘i ho ta'u motu'a, tangata pe fefine, fua
mamafa pea mo e lahi ho'o ngaué pe ue'i ho siné.

Ko ha fakahinohino fakalukufua:

Kalami ‘o e Naaahi

kapohaituleti (g) Fe%on i

‘i he fo'i houa kai 9
Kakai fefine 30g - 459 2-3
Kakai tangata 459 - 60g 3-4

Te ke fiema‘'u ke kai sineki?

Ko e tokolahi ‘o kinautolu ‘oku nau fiema‘u ke ngaue‘aki‘a
e ‘inisulini pe ko ha toe fa‘ahinga faito'o ke tukuhifo ‘aki ‘a
e kulukousi ‘e ‘ikai toe fiema'u ia ke nau sineki lolotonga ‘a
e ‘ahd pe kimu‘a ke mohé ke ta’ofi mei he hoko ‘o haipo.
Kae kehe, ki ha ni‘ihi mahalo pé na‘a fokotu'u ange ke nau
ki‘i sineki. Kataki ‘o fakalea ki ho'o kau palofesinolo 'i he
fokoutua suka pe ‘oku ‘aonga ‘eni ke ke kau ai.

Kapau te ke faka'amu ke fakakau ‘a e sineki ‘i ho'o
ngaahi palani ma‘u me‘atokoni, kataki ‘o talanoa ki he
kau fale'i ki he ma‘'u me‘atokoni ki he founga lelei taha
ki he me‘a ke fai.

Ki he kakai lalahi te nau fiema‘u ha sineki ‘o ha kaapi,
ko e fale'i fakalukufua ke taketi ki ha fo'i fetongi kaapi
‘e 1-2 ‘i he houa kai sineki ‘e taha (15-30g ‘o e kaapi).
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Ngaahi fakatata palani houa kai
Ko eni ha ongo fakatata ‘o ha houa kai lau ‘o e kaapi. Ko e houa kai kotoa ‘oku ‘i ai ha fetongi ‘e tolu (3) pea mo
ha sineki ‘e taha (1). Ko e ngaahi me‘akai kapohaituleti ‘oku ‘asi matolu.

Ngaahi fetongi

Houa kai

kapohaituleti

Polisi ngaohi‘aki ‘a e ¥5 ipu mata ‘outi lola‘i ipu ‘e
1 lou-feti hu’akau, mo e ki'i fo'i siane si‘isi‘i ‘e 1

PE

2 weetbix mo e % ipu lou-feti hu‘akau, mo e ki'i
Kai fo'i siaine momoho 'e 1
Pongipongi PE

fo'imoa haka ‘e 2 mo ha la‘i ma malatikuleini

‘e 2 mo e la'i sipinisi mo e témata. Ipu Kofi pe t
ngaohi‘aki ha hu'akau lou-feti (250ml) (tanaki ki ai
ha sépuni ti‘e 2 pe si‘i ange suka pe hone)

Sineki % ipu fuluti salati

'Ota ika ngaohi mei he ki‘i konga ika mata lahi tatau
pé mo ha la‘inima (115g) (‘osi tofitofi), (ngaue‘aki ha
kii me'i kilimi niu ‘ikai ngako) mo ha ipu ‘e 1 vesitapolo
(temata, polo, kiukamipa mo e onioni Tonga), ipu

talo moho 'e 1% ‘osi tongitongi, mo ha % ipu piini

. _ lanumata
Kai Ho'ata

PE

ki ha me'a vave mo faingofua, ‘ahi‘ahi e kapaika (vai)
mo ha salati ‘i ha lai ma ‘e 2 malattkuleini mo ha ipu
kofi pe t1 250ml tanaki ha hu‘akau lou-feti (mo e
suka si‘i hifo he sépuni ti ‘e 2 pe hone)
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Ngaahi Palani houa kai - hoko atu

Houa kai

Ngaahi fetongi

Sineki

Kai Efiafi

Sineki

kapohaituleti

% ipu kapa piisi (mo e huhu‘a) pea mo e 1/4 ipu
kasitati lou-feti mo ha ki‘i falukunga nati ‘ikai
konokona (30g)

Sapasui ngaohi mei ha ipu ‘e 1 ‘o e vemaseli moho,
me'i pulu lahi tatau mo e la‘i nima (100kg) (‘osi :
tofitofi), ipu 'e 2 vesitapolo (piisi, kaloti, polo, onioni, ¥
kaliki, salati) '
PE

Ko ha me'akai ta'o ‘o ha konga kakano'i moa lahi
tatau mo e la‘i nima (‘osi to'o kili) (100g), ipu ‘e 1
kumala, fo'i pateta 'e 1 fo si‘i mo ha ipu vesitapolo
‘e 2 (hina, onioni, kaloti, piini, pele, mo ha sipinisi)

ipu sio‘ata ‘e 1 hu'akau (250ml)
PE

% ki'i ipu ioketi lou-feti (125g) mo ha
% ipulesi
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Ngaahi fetongi kapohaituleti

Ko eni ha ngaahi fakafetongi ‘o e ngaahi me‘akai ‘a ia ‘e ofi pé ki he kalami ‘e 15 ‘o e kapohaituleti. Ngaue‘aki pé ko

ha tataki.

% vaeua'i fo'i ma takai (35g) | % fo'i ‘Ingilisi mafini (40g) % 1a'i ulepi houlikuleini (35g)

5 fo'i ma Toake (40g)

Ma mo hono ngaahi fa‘ahinga

la'i ma ‘e 1 anga-maheni pe
ma fuamelie (35g)

2-4 pisikete kulisi peleini

o la‘i loti ‘e 1 (meimei falahi ko
malatikuleini, saisi mitiume

e 15 senitimita) (40g)

kulamipeti ‘e 1 - fuo
potopoto (409g)

(259)
* ¥ fo'i ma pita 'poketi' (35g) * Y% peikolo (30g) * % ma Lepanoni manifi mahoa‘a
* Y% fo'i ma pita folahi (30g) * % ma Lepanoni anga-maheni mo te'eki sivi (26cm folahi)

manifi (20cm fuolahi)

Siliolo kai pongipongi
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% ipu feleiki kalasi

Ysipu ‘outi mata takai | % ipu museli 1% pisikete uite siliolo siliolo mo ha fuluti ‘osi % ipu polisi (‘outi haka
(309) fakanatula (30g) (259) momoa (259) vai) (130g)
Laise/pasita/tenga’i musie kai/mahoa‘a

€ ramae SR =" | \ “’i‘ i ’/ =

—— 3 — B = F— —

sépuni lahi ‘e 2
mahoa‘a pe mahoa‘a

¥ ipu natolo moho

. . V: li h
(laise/fo'imoa/sopa) 3 VEMasell mono

Y ipu pasitd moho (50g) % ipu laise moho*

pe kuinoa (95g) (559) (50g) koane (20g) (55g)
* % ipu semolina haka vai (60g) * % takainga sushi fakalukufua * 1% sépuni lahi ‘o e polenita mata
(509) (259)

* Fakafetongi ‘e taha ‘o ha laise moho ‘e lava ke ‘i he % ki he %5 ipu ‘o fakatatau ki he kalasi laise pea mo e founga ne haka pe peki.
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Ngaahi vesitapolo sitaasi

»

fo'i pateta si‘isi‘i 'e 1 (100q)
pe %2 ipu ‘osi laiki

% ipu koane (90g) pe konga
koane mitiume 'e 1 (170g)

% ipu talo, ‘osi tongi pea
haka (65g)

% ipu ‘ufi ‘osi tongi pea haka
(120g)

5 ipu manioke, haka (50g)

>

% ipu kumala kaloti pe kumala, mata
(100g)

o

1 fo'i siaine mata, moho (759)

1% sepuni lahi totoka'i manioke (Sago) (20g)

Ngaahi Lekiume

% ipu piini ‘osi haka pe kapa (95g), sikipiisi (85g), piini kitinT
(95g), piini kanelini (130g), pe peiki piini (140g)

4

Fua‘i‘akau

o

ki'i fo'i siaine 'e 1 pe %2
folahi (130g)

% fo'i mango fosi‘i
(100g)

B

1% ipu meleni maka ‘osi
tongitongi pe meleni
pe hanitiu (250g)

% pomikanite mitiume
(1209)

fo'i moli meniteline ‘e
2 (150q)

fo'i kiut fuluti ‘e 2
(170g)

ipu ‘e 1 faina ‘osi
tongitongi (190g) pe
lesi (2509)

fo'i moli mitiume ‘e 1
(160g) ‘apele (150g)
pe pea (150g)

¥

% ipu kalepi (100g)

fo'i tava (laiki) ‘e 10
(100g)

« fo'i ‘epilikoti folalahi ‘e 3 (170g)
e fo'i kuava ‘e 4 (360g)
* % ipu siakifuluti ‘osi tongitongi

e % 'o ha fo'i ‘apele - Tonga (100g)
* fo'i ‘apele pe pea mitiume ‘e 1
(150g), pe fo'i moli (160g)

* konga ‘apele mémoa ‘e 6 (21g)
* vaeua'i ‘epilikoti momoa ‘e 8 (309)
e fua'i puluni ‘e 6 (50g)

(90g) * ipu piisi‘e 1, mei ha kapa ‘osi hua'i ¢ 1% sépuni lahi pe fo'i fuamelie ‘e
« fua'i piisi folahi pe nekitaline ‘e 1 ‘a e huhu'a 20 (259)

(2009) * % ipu tuliani (60g) « fo'i moli-Tonga folahi ‘e 1 (300g)
e fua'i tapanima ‘e 3 (155g) pe fua'i ipu‘e 1 pe fo'i seli ‘e 20 (150g)

fiki (150g) « fo'i teiti ‘e 4 ‘osi to'o tenga (20g)
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Hu‘akau/ngaahi me‘akai mei he hu‘akau pe tatau mo ia

- 0 = < = SR e CG ey

ipu ‘e 1 lou-feti pe

hu'akau kakato 250g ileti 100g ileti fuluti % ipu kasitati 1/3 i'pu.hu’akau 1/z i‘pu'hu‘ak?u
, . lou-feti pe lou-feti pe ngako . sikimi efuefu sikimi huhu'a
pe huakau sol pe ngako kakato kakato lou-fetl (359) (135g)
hu‘akaupata (250ml)
Me‘a kehe/ngaahi me‘a kai kehekehe pé
\'. l”3:~ wu-_’r. m-p: ]
(e ;‘;*_3: y
ipu ‘e 3 koane ‘ea-popi (25g)
Ngaahi me‘akai anga-maheni
/ > > arpee T
. 2 Crr s |
¢ @& & e
sépuni lahi siamu‘e 1 | sépunitihone‘e3 sépuni tT suka ‘e 3 ipu ‘e 1 sipi pateta fo'i konga sikuea ‘e 4
(209) (20g) (15g) (25g) sokoleti hu‘akau (259)
* sépuni‘e 3 pe % ipu temata soosi ¢ konga keke si‘isi‘i ‘e 1, ‘ikai ke e la'i kuleka laise ‘e 10 (20qg)
(659) fakafonu, ‘ikai ke ‘aisingi (309) ¢ 1% la'ikeke matolu pe manifi mei

he laise pe koane (20g)
¢ la'i ma pakupaku ‘e 2 (20g)
 fo'i tata ‘asikilimi vanila mitiume
‘e 1(709)

e sépuni lahi‘e 2 pe sépuniti‘e 7 ‘o
ha efuefu inu sokoleti (25g)

* la'i pisikete melie ‘e 2/pe pisikete
fuamelie (20g)

° ma pisikete ‘ata‘ata pé ‘e 6, sikuea
iiki/fuopotopoto (20g)

* % ipu koko Ha‘amoa (125 ml)

% keke fakatupu fakapaku (25g)

* % ipu polisi totoka'i manioke mo
e niu (65g)

* % ipu laise koko (60g)

Kumi ha mataotao ki he ma‘u me’a tokoni

Kapau ‘oku ‘i ai ha'o ngaahi fehu'i, ‘eke ki ho'o mataotao fale'i ki he ma‘u me‘a tokoni. Ke ma'u ha taha,
‘alu ki he dietitiansaustralia.org.au pe fetu'utaki ki he Dietitians Australia. Telefoni ki he 1800 812 942 pe
Tmeili info@dietitiansaustralia.org.au

Ko e siofi ‘o e Kapohaituleti ko ha me‘angaue ke fakalakalaka ‘a hono tokanga’i
ho fokoutua suka.

Ko e NDSS mo koe

‘Oku lahi ‘a e ngaahi sévesi mo e ngaahi tokoni ‘oku faingamalie mei he NDSS ke tokoni'i ko e ki hono leva'i
lelei ‘a ho fokoutua suka. ‘Oku kau ki heni ‘a e ngaahi fakamatala ki he fokoutua sukd mo hono leva'i lelei ‘i
he Laine tokoni NDSS mo e uepisaiti.

Ko ‘enau ngaahi naunad, sévesi mo ‘enau ngaahi polokalama ako ‘a ia ‘'oku faingamalie ke ne tokoni'i koe
ke ke lava ‘o tokanga'i lelei ‘a ho fokoutua suka.

Ko e fakamatala ni ‘oku fakataumu’a ia ko ha tokoni pé. ‘Oku ‘ikai totonu ke ne fetongi ‘a e ngaahi tu‘utu’uni pe
falei mei ho'o toketa fakafo'ituitui. Kapau ‘oku ‘i ai ha'o hoha'a ki ho'o mo‘uilelei, pe ha toe fehu'i, ‘oku totonu ke
ke fetu‘utaki leva ki ho'o mataotao fakafaito'o.
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