E MOREA ANA KOE

KI TE MATE HUKA MOMO

TUARUA?

TipaRohia, nga porowhita € hangai ana Ri a Roe:

O Kua pa ténei mate Ri tétahi o td whanau?

O Kaore au e tino whakaRoriRori i taku tinana
(iti iho i te toru teRau meneti ia ra mo te
nuinga. o nga ra o te wiki).

O He Raha ta Rai, i nga Rai mémona,
Rai hinuhinu, rare, Rai hoRohoRo, i nga. inu
mirumiru. ranei?

Kia tupato rawa atu: E rua neke atu
ranei tipaRo. WhakRamahia nga ahuatamga
hei whaRaiti iho i to marea inaia tonu nei.

Kia tupato: Kotahi te tipako. Kia matal
Ri te Rai i nga Rai totiRa, Ra whakakoriRori
i te tinana.

Ka pai: Kaore he tipako. Engari Ria

Maumahara Ria Raha te Raiinga Rai tatika
me te whaRaRoriRori tinana.
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HE AHAR MATE HUKA

MOMO TUARUA?

Ko nga tangata pangia e ténei mate, he
Rore e taea ns te Rawe i te huRa i te
plango ranei, & nga Rai € Raingd ana e
ratou, Ri nga pitau. Ka noho haere tonu i
roto i te ia toto. He manuiui Rino Ra ahu mai
i ténei ahuatanga.

NGA TOHU MO TENEI MATE

=» Ka Raha hanga ngéngé i étahi ra

=» Ka mate hiainu me ta Raha ake o te inuinu
=» Ka mate mimimi

=» Ka anini te mahunga

= Ka atarua (blurry vision)

=» Ka mate hiakaii nga wa Ratoa

=» Ka pangia e nga mate péneii te whewhe
=» Ka wheotia

Ki te pa enei tohu Ri a Roe Ri te Rite i
to takRuta.

MO ETAHI ATU KORERO
WHAKAMARAMA
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Me pehea taRu Raupare atu ténei
momo mate huRa i au?
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MANATU HAUORA



KAINGIA NGA KIA KAHA AKE TE

—_ WHAKAKORIKORI TINANA
KAI TOTIKA i . -~ -
Me timata atu i te Rotahii te rua ranei o nga
WhaRaitihia - nga Rai momona hinuhinu me te huka mahi whaRaRoriRori tinana.

WhakRanuia - te Rai i nga Rai RaRa tipu Ka puta = te mahea o te wairla

Anei étahi whaRaaro: =» te pai o to ahua
=»te whiti o te tinana

Kai o te ata - He uitipiRi, he pareti
7 me Rinaki ki te miraka iti te Ririmi papa
(lite blue, low fat) me nga tahi ranei retireti

Kai o te ra - He heneuwiti hua mata,
hua raRau, miraRa tepe, henewiti
parauri, hlpa

Kai o te po - He riwai/he raihi/
paraoa rimurapa/paraoa roti/
RUmara - Ria toru nui atu ranei

e - R ( L ranei purei i tétahi
nga huawhenua. (péneii te plha, ot e o e 5
watakirihi, Rapeti, reweti) miti iti hiRoi whiwhita./ momo taRaro
te mamona, he miti heihei, he heki, tlUomaoma

he iRa, he pini maroRe, he pi me
nga Rano hupa

Kia matatii ki te rahi o te tohinga kai ma.hl eke
pa.hlha.ra.

Anei étahi paramanawa (Snacks) - He paraoa parauri,
he hlipa, he pihikete (crackers), he Ranga paRapaka,
he miraRa tepe (yoghurt), he miraka iti te Ririmi, he

hua rakRau me te hua whenua \:\\:.

mahi ha.uh:)%
Mahia Ria hari Ria

Roa te nga.ha.u!




