
1. ஓர் உணவுப் பதிவைச் சேர்ப்பது எப்படி

த ொடக்கமொக, Healthy 365 (H365) 
தெயலியின் ‘Home’ பகுதியில்
அமமந்துள்ள “Calories” அல்லது “Log 
My Meal” சின்ன ்தின்மீது ட்டவும். 

நீங்கள்விரும்பும் நநரப்பிரிமை ்

ந ரந்்த டுக்கவும் (அதிகொமல, கொமல, 
மதியம்,பிற்பகல், மொமலஅல்லதுஇரவு).

அ ன்பின், இன்மறக்கும்
நநற்மறக்குமொனஉணவுப்பதிவுகமள

நீங்கள் நெரக்்கலொம்.

நீங்கள் கடந் 30 நொடக்ளில் பதிவுதெய் 
உணவுகமளப் பொரம்ையிட, ைழிகொட்டி
அம்புக்குறிகள்மீது ட்டிகுறிப்பிட்ட

ந திமய / நொமளஅமடயவும்.
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3
உணவுப்

பதிவு

விருப்பங்கள்

உங்கள்உணமைப்பதிவுதெய்ய 3 ைழிகள்
உள்ளன: 
1) முக்கியதெொற்கள்மூலம் ந டலொம்

2) புமகப்படம் எடுக்கலொம்

3) புமகப்பட ்ம ப் பதிநைற்றலொம்



படிநிலை 1
ந டல் பகுதியில்

தபொரு ் மொனமுக்கிய

தெொற்கமளநிரப்பி, 
உங்கள்உணமை

அல்லதுபொன ்ம  ்

ந டவும்.

படிநிலை 2
ஆகப்தபொரு ் மொன

தபொருள்மீது ட்டி, 
உங்கள்உணவுப்

பதிவில்உணமை

அல்லதுபொன ்ம ெ்

நெரக்்கவும்.
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படிநிலை 3
உணவின்அல்லது

பொன ்தின்

எண்ணிக்மகமயஅல்லது

அளமைமொற்றுை ற்கு “+” 
அல்லது “-” சின்ன ்தின்மீது
 ட்டவும் (எ.கொ. 0.5 அல்லது 1 
குைமள/ கிண்ணம்/ துண்டு/ 
 டட்ு).

படிநிலை 4
பற்பலஉணவுகமளஅல்லது

பொனங்கமளெ்நெரக்்க, 
படிநிமல 1 மு ல் 3 ைமர
மீண்டும்தெய்யவும்.

படிநிலை 5
எல்லொஉணவுகமளயும்

பொனங்கமளயும்நெர ்் 

பிறகு, “Save items(s)” மீது
 ட்டவும்.

ைிருப்பம் 1: முக்கிய சேொற்கள் மூலம் சதடலொம்



ைிருப்பம் 2: புவகப்படம் எடுக்கலொம்
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படிநிலை 3
உங்கள்

உணமை

அல்லது

பொன ்ம ப்

புமகப்படம்

எடுக்கவும்.
அ ன்பின், 
நீங்கள் த ொடர

விரும்பினொல்

“Use Photo” மீது
 ட்டவும், 
அல்லதுபுதிய

புமகப்படம்

எடுக்க “Retake” 
மீது ட்டவும். 

படிநிலை 1
“Photo” தபொ ் ொன்மீது

 ட்டவும்.

படிநிலை 2
“Take a photo” தபொ ் ொன்
மீது ட்டவும்.

உங்கள் நகமரொமை H365 
தெயலிஅணுகுை ற்கு, 
உங்கள்மகநபசியின்
“settings” பகுதிக்குெ்தென்று
நீங்கள்அனுமதி
ைழங்கநைண்டும். 

படிநிலை 4a –
பபொருந்தும்

பபொருள்

கிலைத்தது

நீங்கள்

எடு ் 

புமகப்பட ்து

டன்

ஆகெெ்ரியொக

ப் தபொருந்தும்

தபொருமள ்

ந ரந்்த டுக்

கவும். 
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படிநிலை 4b –
பபொருந்தும் பபொருள்

கிலைக்கவிை்லை

தபொருந்தும் தபொருள்

கிமடக்கொவிட்டொல், ‘Try 
keyword search instead’ மீது
 ட்டவும்.

“Search food or 
drink” 
பகுதியில்
உங்கள்
உணமை
அல்லது
பொன ்ம  ்
ந டி, 
ஆகெெ்ரியொ
கப்

தபொருந்தும்

தபொருமள ்

ந ரந்்த டு
 ்து, உங்கள்
உணவுப்

பதிவில்

நெரக்்கவும். 

படிநிலை 5
உணவின்அல்லது

பொன ்தின்

எண்ணிக்மகமய

அல்லதுஅளமை

மொற்றுை ற்கு “+” 
அல்லது “-” 
சின்ன ்தின்மீது

 ட்டவும் (எ.கொ. 0.5 
அல்லது 1 குைமள/ 
கிண்ணம்/ 
துண்டு).

படிநிலை 6
பற்பல

உணவுகமள

அல்லது

பொனங்கமளெ்

நெரக்்க, படிநிமல
1 மு ல் 5 ைமர
மீண்டும்தெய்து, 
“Save items(s)” மீது
 ட்டவும். 



ைிருப்பம் 3: புவகப்படத்வதப் பதிசைற்றலொம்
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படிநிலை 1
“Photo” தபொ ் ொன்மீது

 ட்டவும்.

படிநிலை 2
“Upload a photo” தபொ ் ொன்
மீது ட்டவும்.

படிநிலை 3
உங்களதுபுமகப்பட ்

த ொகுப்பிலிருந்து

உணவின்அல்லது

பொன ்தின்

புமகப்பட ்ம  ்

ந ரந்்த டுக்கவும்.

உங்கள் நகமரொமையும்
புமகப்பட ் த ொகுப்மபயும் H365 
தெயலிஅணுகுை ற்கு, உங்கள்
மகப்நபசியின் “settings” 
பகுதிக்குெ்தென்று நீங்கள்
அனுமதிைழங்கநைண்டும்.

படிநிலை 4a –பபொருந்தும்பபொருள்
கிலைத்தது

நீங்கள்எடு ் புமகப்பட ்துடன்

ஆகெெ்ரியொகப்தபொருந்தும்தபொருமள ்

ந ரந்்த டுக்கவும். 
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படிநிலை 4b –
பபொருந்தும் பபொருள்

கிலைக்கவிை்லை

தபொருந்தும் தபொருள்

கிமடக்கொவிட்டொல், ‘Try 
keyword search instead’ மீது
 ட்டவும்.

“Search food or 
drink” 
பகுதியில்
உங்கள்
உணமை
அல்லது
பொன ்ம  ்
ந டி,
ஆகெெ்ரியொ
கப்

தபொருந்தும்

தபொருமள ்

ந ரந்்த டு
 ்து, உங்கள்
உணவுப்

பதிவில்

நெரக்்கவும். 

படிநிலை 5
உணவின்அல்லது

பொன ்தின்

எண்ணிக்மகமய

அல்லதுஅளமை

மொற்றுை ற்கு “+” 
அல்லது “-” 
சின்ன ்தின்மீது

 ட்டவும் (எ.கொ. 0.5 
அல்லது 1 குைமள/ 
கிண்ணம்/ 
துண்டு).

படிநிலை 6
பற்பல

உணவுகமள

அல்லது

பொனங்கமளெ்

நெரக்்க, படிநிமல
1 மு ல் 5 ைமர
மீண்டும்தெய்து, 
“Save items(s)” மீது
 ட்டவும்.



2. ஓர் உணவுப் பதிவைத் திருத்துைது அல்லது நீக்ுவைது
எப்படி

த ொடக்கமொக, Healthy 365 (H365) 
தெயலியின் ‘Home’ பகுதியில்
அமமந்துள்ள “Calories” அல்லது “Log 
My Meal” சின்ன ்தின்மீது ட்டவும். 

இன்மறக்கும் நநற்மறக்குமொன

உணவுப்பதிவுகமள நீங்கள்

திரு ் லொம்அல்லது நீக்கலொம்.

நீங்கள்திரு ் அல்லது நீக்கவிரும்பும்

ஏற்கனநைபதிவுதெய்யப்பட்ட

தபொருடக்ள்இருக்கும் நநரப்பிரிமை ்

ந ரந்்த டுக்கவும் (அதிகொமல, கொமல, 
மதியம், பிற்பகல், மொமலஅல்லதுஇரவு).
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படிநிலை 3
எல்லொமொற்றங்களும் தெய்யப்பட்டபின், 
“Proceed with your changes” மீது ட்டவும். 

நமலும்மொற்றங்கள் தெய்யப்பட

நைண்டுமொனொல், “No” மீது ட்டி, 
படிநிமலகள் 1 மு ல் 2 ைமரமீண்டும்

தெய்யவும். 
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ஓர் உணவுப் பதிைில் திருத்தம் சேய்யவும்

படிநிலை 1
உணவின்அல்லதுபொன ்தின்

எண்ணிக்மகமயஅல்லது

அளமைமொற்றுை ற்கு “+” 
அல்லது “-” சின்ன ்தின்மீது
 ட்டவும் (எ.கொ. 0.5 அல்லது 1 
குைமள/ கிண்ணம்/ துண்டு/ 
 டட்ு).

அ ற்நகற்பஎண்ணிக்மக

அல்லதுஅளவுகூடும்அல்லது

குமறயும்.

படிநிலை 2
எல்லொமொற்றங்கமளயும்தெய் 

பிறகு, “Save item(s)” மீது ட்டவும்.



படிநிலை 3
எல்லொமொற்றங்களும் தெய்யப்பட்டபின், 
“Proceed with your changes” மீது ட்டவும். 

நமலும்மொற்றங்கள் தெய்யப்பட

நைண்டுமொனொல், “No” மீது ட்டி, 
படிநிமலகள் 1 மு ல் 2 ைமரமீண்டும்

தெய்யவும். 
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ஓர் உணவுப் பதிவை நீக்கவும்
படிநிலை 1
நீங்கள் நீக்கவிரும்பும்உணவு

அல்லதுபொன ்திற்குப்

பக்க ்தில்உள்ள

“குப்மப த் ொட்டி” சின்ன ்தின்
மீது ட்டவும்

அந் ைரிமெயில்உள்ளஉணவு

அல்லதுபொனம்

நீக்கப்பட்டுவிடும்.

படிநிலை 2
எல்லொமொற்றங்கமளயும்தெய் 

பிறகு, “Save item(s)” மீது ட்டவும்.

அந நநரப்பிரிவில்பதிவு
தெய்திருக்கும்உணவு/ பொனம்
அமன ்ம யும் நீக்குைது
ெொ ்தியமில்மல. ஏதனன்றொல், 
அந நநரப்பிரிவில்குமறந் து 1 
உணவு/ பொனம்பதிவு
தெய்யப்படட்ிருக்கநைண்டும்



3. “My Favourites” புவதிவயப் பயன்படுத்துைது எப்படி

ஓர்உணமை

அல்லது

பொன ்ம ப் பதிவு

தெய்யும்நபொது, 
‘நடெ் ்திர’ 
சின்ன ்தின்மீது

 டட்ுை ன்மூலம்

“My Favourites” 
பகுதியில்அம ெ்

நெரக்்கவும்.

“My Favourites” 
பகுதியில்

அதிகபடெ்மொக 25
பபொருை்கள்

வலை

நெரக்்கலொம்.
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நீங்கள்அடிக்கடி

உடத்கொள்ளும்

உணவுஅல்லது

பொனைமககமள

ெடத்டன

ந ரந்்த டுக்க, 
“My Favourites” 
பகுதிதுமண

புரிகிறது.

“My Favourites” 
பகுதியில்உள்ள

ஓர்உணவு

அல்லது

பொன ்தின்மீது

 டட்ும்நபொது, அது
உங்களது

உணவுப்பதிவில்

நெரக்்கப்படும்.

4. “My Favourites” புவதியிலிருந்து ஒரு சபொருவை
நீக்ுவைது எப்படி

படிநிலை 1
நீங்கள்விரும்பும்

நநரப்பிரிமை ்

ந ரந்்த டுக்கவும்

(அதிகொமல, கொமல, 
மதியம்,பிற்பகல், 
மொமலஅல்லதுஇரவு).

படிநிலை 2
“My Favourites” பகுதிமீது

 ட்டவும்.

படிநிலை 3
“My Favourites” 
பகுதியிலிருந்துஒரு

தபொருமள நீக்க, 
“நடெ் ்திர” சின்ன ்தின்
மீது ட்டவும்.



ஒருநொளில் நீங்கள் பதிவு

தெய்திருக்கும்உணவு, பொன
ைமககமளப் பொரம்ையிட, “View 
my Daily Summary” மீது ட்டவும்.

நீங்கள்உண்ணும்உணமையும்

பொன ்ம யும் பதிவுதெய்ை ன்

மூலம், ஒருநொளில் எை்ைளவு
கநலொரிகள் உடத்கொள்கிறீரக்ள்

என்பம க் கண்கொணி ்து, 
உங்களதுஉணவுப்பழக்க ்ம 

நன்குபுரிந்துதகொள்ளலொம். 
அ ன்பிறகு, உங்களது
உணவுப்பழக்க ்ம 

நமம்படு ்துை ற்குஅல்லது

தபொரு ் மொனஎமடமய

அமடை ற்கு ் ந மையொன

மொற்றங்கமள நீங்கள்

தெய்யலொம்.
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5. உங்கள் உணவுப் பதிைின் அன்றொடச்
சுருக்கத்வதப் பொர்வையிடுைது எப்படி

உங்களுக்குப்
பரிந்துமரக்கப்படும்அன்றொட
கநலொரிகளின்அளமை ்
த ரிந்துதகொள்ள go.gov.sg/calorie-
calculatorஇமணய ் ள ்ம நொடவும்.

https://go.gov.sg/calorie-calculator
https://go.gov.sg/calorie-calculator

	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11

