7. Disfruta di pan ku tiki vét, sereal i pasta.

Na luga di Purba:

Tert 8-30 gr. of mas  — Cornflakes ku lechi 24gr
Pancakes 12 gr. —» Reskuk di pampuna 3gr.
Croissant 12 gr. —» Pan (2 snechi), pan franses 249r
Biscuit (2 ons) 7 gr. —» Corn tortilla (diameter 67) 24r.

Batata na fornu i pasta tin ménos di 1 gr. di vet den kada porshon. Skoge topping
ku tiki vet. (Manera karni mula ku tiki vet, of tuna den awa).

8. Usa blanku di webu of un supstituto di webu.

Bo a kere ku bo no por kome webu? Bo por ... pero no kome mas ku 3-4 dol di
webu pa siman!
Usa blanku di webu of supstituto di webu na lugéd di e webu kompleto:
e Ora bo ta traha webu brud i omelet.
e Ora bo ta traha suku pa blancha bolo sin vet (purba vershonnan di vaniya,
almendra i menta).
e Ora bo ta traha bolo, kuki i bolo chiki.
e Ora bo tatraha “sunchi” (e tambe ta un bon supstituto pa kuki ku hopi vet of
mansa ku ta riku na vet).
e Purba webu pasa na awa na luga di webu hasa.

Guia general:
Usa dos blanku di webu pa kada webu hinté of usa supstituto di webu.



9. Usa ménos vét ora bo ta kushina.
Mas tep pa kita vet!

Purba limitd e kantidat di vet ku bo ta kome na no mas ku 5-8 telep pa dia,
inkluyendo e vet ku bo ta usa pa kushina.

e Hinka kuminda na fornu, herebé, stom, hinka e kuminda den microwave en
bes di has’é.

e Usa spray di zeta di bérdura ku no ta pega den wea of panchi.

e Disfrutd di smak di kuminda sin sous of sous krioyo sin 0f ménos vet

Kompara vet:
Galifia di grill 3gr Galifia hasa 30 gr.
Batata na fornu 0.2 gr. Batata hasa 12 gr.






KIKO TIN RIBA ETIKET DI KUMINDA?

Fasil! Danki na e etiket di nutrishon, ta mas fasil ku nunka pa kome salu.

Aki ta sigui e bon notisia:
o Mayoria kuminda den supermerkado mester tin un etikét di nutrishon i un
lista di ingrediente.
e Bo por kumpra ku tur konfiansa. Solamente ora un kuminda ta kumpli ku
reglanan.

E etiket tin ku menshona:
“Nutrition Facts” of “Voedingswaarde”.

Pakiko mester lesa etiket?

Lesa e etiket: e ta yudabu skoge kuminda ku ta perkura pa

un dieta sall.

Un dieta salul por yuda redusi bo faktornan di riesgo pa algun enfermedat.

Por ehémpel: di mas vét i kolesterol satura por subi kolesterol den bo sanger (un
faktor di riesgo pa malesanan di kurason). Sodio di mas por ta kousa di preshon
haltu serka algun hende. Preshon haltu ta un faktor di riesgo pa ataka di kurason i
atake serebral. Kuminda riba su mes no por hasibu sald. Huntu ku gastamentu di
kuminda sald, ta bon pa bo keda aktif, no huma i wak bo peso!



Serving Size/Voedingswaarde = Porshon

E porshon ku bo ta kome ta mes tantu ku esun riba e etiket? Si bo kome dos bes
e porshon ku tin riba e etiket, bo mester konta dos bes mas tantu kaloria i
nutrishon.

Si bo kome mitar di e porshon ku tin riba e etikét, konta mitar di e kantidat

di kaloria i nutrishon.

Calories/Energie = Kaloria

Bo tin peso di mas? Baha man un poko na kaloria! Aki bo por mira kon un porshon
di kuminda ta subi e kantidat ku bo ta kome tur dia. Un hende muhé aktivo ku un
peso di 138 Ib. i un altura di 1.65 m. mester di 2.200 kaloria pa dia. Un homber
aktivo di + 1.70 m. ku ta pisa 174 Ib. mester di mas of ménos 2.900 kaloria.

Ke ubo di abo?

Carbohydrate/Koolhydraten = Karbohidrato Total

Ora bo baha man na vet bo por kome mas karbohidrato. Kuminda manera pan,
batata, fruta i bérdura ta kontené karbohidrato. Kome esaki nan ku frekuensia. Nan
ta nutritivo i nan ta dunabo energia.

Fiber/Voedingsvezel = Fibra den Dieta

Welita tabata konseha nos pa kome mas fibra. Te dia djawe su konseho ta na
moda! E ta valido pa tantu e sorto di fibra ku ta disolvé komo esun ku no ta disolvé.
Fruta, bérdura, pan bruin, sereal, bonchi, tur ta bon fuente di fibra. Nan por

yuda redusi e riesgo di malesanan di kurason i kanser.

Protein/Eiwit = Proteina

Mayoria hende ta kome mas tantu proteina ku nan tin mester. Proteina di karni ta
kontené tambe vet i kolesterol. Kome porshonnan chiki di karni, piska i galifia
Gasta lechi, yogurt i keshi sin vet of ku tiki vet. Purba proteina manera
bonchi,maishi i nechi.

Vitamins/Vitamine = Vitamina i Mineral

Aki bo meta mester ta 100% di kada unu pa dia. No konta ku un sorto sé di
kuminda. Usa un kombinashon di kuminda, kiermen variashon.

Total Fat/Totaal Vet = Vet Total

Baha man! Mayoria hende mester baha man na vet. Di mas vet por kontribui na
malesanan di kurason i kanser. Purba limita bo kalorianan saka di vet. Pa un
kurason salu skoge kuminda ku tin un diferensia grandi entre e kantidat total di
kaloria i e kantidat di kaloria di vet.



Saturated Fat/Verzadigd Vet = Vét Satura

Vet Saturd... t'un vet nobo? No... vet saturd ta parti di e vet total den kuminda. Nos
ta menshon’é apart pasobra e ta e faktor prinsipal ku ta subi kolésterol den sanger
i alabes bo riesgo di malu di kurason. Kome ménos!

Transfat mester ta menshona riba e etiketa di informashon di
kuminda

Dor di un proseso kimiko vet vegetal por transforma den TRANSFAT. Transfat ta
aumenta e parti malu (LDL) den kolesterol i e ta baha e parti bon (HDL). Transfat ta
duna e kuminda un smak dushi i esaki ta kumbini tur produsente den industria di
kuminda.

Cholesterol = Kolésterol

Kolésterol di mas ta aktuprimu di vet - por kondusi na malesanan di kurason.
Yama bo mes afé: Kome ménos ku 300 mg. di kolésterol pa dia.

Sodium/Natrium (Zout) = Salu

Abo ta papia di salu, riba etiket ta yamé “sodium”. Di tur manera: e por kousa
preshon haltu serka algun hende. Asina ta, tene bo konsumo di “sodio” abou:
2.400 mg. (2 telep strika di salu) of ménos pa dia.

Daily Value = Balor Diario

Bo ta sinti manera bo ta “hoga” den sifra? Usa e Balor Diario komo guia. “Balor
Diario” ta pa hende ku ta kome 2.000 pa 2.500 kaloria pa dia. Si bo ta kome
mas, bo balor diario personal por ta mas haltu ku ta menshona riba e etiket. Si
bo ta kome ménos, e por ta ménos tambe.

Pa vet, vet saturd, koléesterol i “sodio” skohe kuminda ku tin un persentahe

abou na Balor Diario = Daily Value. Bo meta di Daily Value pa loke ta karbohidrato,
fibra di dieta, vitamina i mineral ta: yega tur dia na 100% di kada unu.

gr. = gram (mas of ménos 28 gr. = 1 ounce.)

mg. = miligram (1.000 mg. =1gr.)

E instrukshonnan den e foyeto aki ta pa adulto sald i mucha den edat di dos afia
of mas. Un dieta ku tiki vet por kousa dafio na mucha. Pa un dieta spesial tuma
kontakto ku bo dokter of dietista pa mas informashon.
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Si bo ta desed mas informashon riba nutrishon, un kurason salu i
malesanan di kurason, akudi serka:

Fundashon Kuida Nos Kurason

Petroleumweg 7, Korsou, C.W.
Tel/Fax: 868-3114
mail@kurason.com
www.kurason.com

#kurason
#curacaoheartfoundation
#curacaoschehartstichting



