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PAG-IWAS SA SAKIT 
AT KAGALINGAN 
MASUSTANSYANG 
PAGKAIN 
Kagawaran ng California para sa mga Serbisyo sa  Pag -unlad  

Kapaki -pakinabang ba ang 
bulletin na ito? 

Mag-click Dito  

Ang isang  malusog na pamumuhay ay kinabibilangan  ng paggawa ng mga desisyon na nagpapabuti sa  
kalusugan.  Nangangahulugan ito ng pag-iisip tungkol sa kung paano maging malusog sa  lahat ng aspeto ng 
buhay, kabilang ang pagkain, ehersisyo, pagtulog, at pamamahala ng stress.  Nangangahulugan din ito ng 
pagiging  maagap, tulad ng  pagbisita sa doktor at dentista. Mahalagang gumawa ng mga pagpili na mainam 
sa katawan sa  lahat ng mga aspetong ito ng buhay at maunawaan kung paano nila mapipigilan o  
mababawasan ang mga  malubhang problema sa kalusugan.  

Pinagmulan:  Health Affairs  

Mga Kapaki-pakinabang na  Tip sa Masustansyang Pagkain  

Gumawa ng masustansya  at nakabalanseng pagkain  na may kasamang mga gulay, whole grains, 
prutas, masustansyang protina, at mga mantikang  mainam sa katawan.  

Ang masustansyang plato ng pagkain (healthy eating plate)  ay  makakatulong sa iyong magplano at  
maghanda ng mga masustansyang pagkain.  

Sumubok ng  bagong recipe na may kasamang mga sariwang prutas at gulay, at mga pagkaing mas  
mababa sa saturated fats, tulad ng manok o isda.  

Manatiling hydrated.  Uminom ng tatlong malalaking baso ng tubig bawat araw. Iwasan ang  mga  
inuming may asukal.  

Ang mga Bulletin sa Kalusugan at Kaligtasan ay ginawa ng Kagawaran ng mga Serbisyo sa Pag-unlad 
(Department of Developmental Services) upang paalalahanan ang mga indibidwal, pamilya, at iba pa tungkol 
sa mga partikular na aktibidad sa kalusugan na natukoy sa ating komunidad. Mangyaring magbigay ng 
feedback sa bulletin na ito at ano ang magagawa namin nang mas mabuti sa pamamagitan ng survey na ito: 

Pahina 1 Setyembre 2023 

-

https://www.surveymonkey.com/r/PREVENTION_WELLNESS2023?lang=fil
https://www.healthaffairs.org/content/forefront/advancing-health-equity-people-intellectual-and-developmental-disabilities#:~:text=There%20are%20numerous%20health%20inequities%20for%20people%20with,life%20expectancy%3B%20and%20higher%20rates%20of%20pregnancy%20complications.
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/
https://www.surveymonkey.com/r/PREVENTION_WELLNESS2023?lang=fil


 

 

           
         

       
         

 
 

   

  

 

 

 

  
 

 

  
 

 
   

   
 

 

Mga Kapaki-pakinabang na Tip sa Masustansyang Pagkain (Ipinagpapatuloy)

Masustansyang Plato ng Pagkain 

(Healthy Eating Plate) 

WHOLE 
GRAINS  

Tubig 

Uminom ng tubig, tsaa, o kape 
(na wala o kaunti lang na 
asukal). Limitahan ang 
gatas/dairy (1-2 serving/araw) 
at juice (1 maliit na baso/araw). 
Iwasan ang mga maasukal na 
inumin. 

MASUSTANSYA 
NG  PROTINA  

Kumain ng iba't ibang whole  
grains  (tulad ng whole-wheat 
bread, whole-grain pasta, at 
brown rice). Limitahan ang  mga 
refined grains  (tulad ng puting 
kanin at  puting tinapay).  

Piliin ang isda,  manok,  beans, at  nuts.  
Limitahan ang pulang karne at keso.  
Iwasan ang bacon, cold cuts, at iba pang  
processed meat.  

MGA  PRUTAS  

Kumain ng maraming prutas  
na iba't ibang kulay.  

MGA 

 

GULAY 

 

Mas  maraming gulay, at  
mas iba't-ibang uri,  mas  
mainam. Hindi isinasama 
sa bilang ang patatas at  
French fries.  

Mga Mantikang 

 

Mainam sa 
Katawan

 

 
 

 
   

 
 

 

Gumamit ng mga 
mantikang mainam sa 
katawan (tulad ng olive 
at canola oil) para sa 
pagluluto, sa salad, at 
sa mesa. Limitahan ang 
mantikilya. Iwasan ang 
trans fat. 

 

Pinagmulan: Harvard T.H. Chan School of Public Health 

Ang mga Bulletin sa Kalusugan at Kaligtasan ay ginawa ng Kagawaran ng mga Serbisyo sa Pag-unlad 
(Department of Developmental Services) upang paalalahanan ang mga indibidwal, pamilya, at iba pa tungkol 
sa mga partikular na aktibidad sa kalusugan na natukoy sa ating komunidad. Mangyaring magbigay ng 
feedback sa bulletin na ito at ano ang magagawa namin nang mas mabuti sa pamamagitan ng survey na ito: 
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https://www.surveymonkey.com/r/PREVENTION_WELLNESS2023?lang=fil
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/

	PAG-IWAS SA SAKIT AT KAGALINGAN 
	MASUSTANSYANG PAGKAIN 
	Mga Kapaki-pakinabang na Tip sa Masustansyang Pagkain
	Masustansyang Plato ng Pagkain (Healthy Eating Plate)



