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Untuk mula, ketik pada ikon "Log Sajian Saya",
yang terletak pada tab 'Laman Utama' aplikasi
Healthy 365 (H365).

12am - 5am

Early Mornin

Sam-Tlam
Morning

Tlam-2pm
Midday

2pm-5pm
Afternoon

5pm - 9pm
Evening

9pm -12am
Night

Pilih zon masa yang anda inginkan (Awal Pagi, Pagi,
Tengah Hari, Petang, Malam atau Tengah Malam).

Kemudian, anda boleh tambah Log Sajian anda untuk
hari ini dan semalam.

Untuk melihat sajian anda yang dilog dalam tempoh 30
hari yang lalu, ketik pada anak panah navigasi untuk
pergi ke tarikh / hari tertentu.

3

Pilihan
Log
Sajian

Terdapat 3 cara untuk mengelog makanan anda:
1) Cari mengikut kata kunci

2)  Ambil gambar

3) Muat naik gambar
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Pilihan 1: Cari mengikut kata kunci

(R S

Morning (5am - 11am) Morning (5am - 1lam)

I Q Avocodd x I B porim
Trasuttound Langkah 1
— . I Cari item makanan atau
minuman anda dengan menaip
kata kunci yang sesuai dalam
bar carian.

My Logged Items

Add food and drink to Morning

Search using keyword(s), take/upload a photo

or select from your Favourites Langkah 2

Ketik pada item yang paling
sesuai untuk menambah item
makanan atau minuman ke
dalam Log Sajian anda.
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Langkah 3

Ketik pada ikon “+” atau
untuk menukar kuantiti atau
saiz item makanan atau
minuman anda (cth., 0.5 atau 1
o L i L cawan/mangkuk/keping/pingga

— 1 4 whole 322 keal — 1 + whole 322 keal n)

Morning (5am - 1lam) Morning (5am - 11lam) “ on

Q_ searchfood or drink @) Photo I Q_  searchfood or drink © Photo I

My Logged Items (1) My Logged Items (2)

Latte w

~ i+ 185 keal Langkah 4

* smollcup @somp Untuk menambah beberapa
I item makanan atau minuman,
————— ulangi Langkah 1 - 3.
Langkah 5

Selepas semua item makanan
Total intake for Morning: 322 keal Total intake for Morning: 477 keal dan minuman ditambahkan )

ketik "Simpan item".
Save item(s) Save item(s)
\ 8 - 4 -
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Pilihan 2: Ambil gambar

Morning (5am - 11lam)

Q_ searchfood or drink Langkah 1

Ketik pada butang "Gambar".

My Logged Items

Langkah 2
Ketik pada butang "Ambil
gambar".

Add food and drink to Morning

Search using keyword(s), take/upload a photo
or select from your Favourites

Anda perlu memberi kebenaran pada
aplikasi H365 untuk mengakses
Take or upload a photo of your food or kamera anda’ dl baWGh tEtapan

drink telefon anda.

Take or upload a photo

Upload a photo

Take a photo

J
) )

Langkah 3 Langkah 4a -
3 Padanan

Ambil gambar
ditemui

item makanan
atau minuman Pilih item yang

anda. Kemudian, paling sepadan

ketik "Gunakan e Y e dengan gambar
Gambar" jika Q e h R - yang.telah anda
anda ingin e "< ambil.

teruskan atau I o
Min jiang kueh

ketik "Ambil

Semula" untuk Kueh makmur
. 57 keal for 1 piece

mengambil

gambar baharu. v sce

Tutu kueh
79 kcal for 1 piece

Use Photo

Chwee kueh

/ k 57 keal for 1 piece
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Langkah 4b — Tiada padanan

. .
ditemui
Select food or drink item that best matches this

photo: Jika tiada hasil sepadan ditemui,
No matching results found Char siew pau ketik pada 'Cuba carian kata

200 kcal for 1whole
Try uploading another image or search using -
keyword(s) kU NncCl .
Tau sar pau
180 keal for 1whole

Try keyword search instead

Red bean pau
200 kcal for 1whole

Curry pau
180 kcal for 1 whole

Yam pau
180 keal for 1 whole

Can't find what you're looking for?
I Try keyword search instead I

(@

J

Langkah 5
Ketik pada ikon

Cari item Mforog (Bem- Thard “em Jtay “

makanan

atau Q Ssearch food or drink @ Photo UntUk menUkar

kuantiti atau saiz
My Logged ltems (1) |tem makanan
Min jiang kueh W  atau minuman
i — 1 4+ piece 302 keal anda (Cth, 05
Cari
atau 1 cawan/
makanan

I YT— I —_— mangkuk/keping).

43 results found minuman
Langkah 6

B2 e Untuk bah
iece NtUK MmenamDba

pada item )
Kueh makmur . beberapa item
57 keal for 1 piece ya ng pallng
makanan atau

— sesuai untuk ) .
77 o ol . minuman, ulangi
ditambah ke
Langkah 1 -5 dan

;‘;ﬁu kltfxer: ) Log Sa] | an Total intake for Morning: 302 keal o
e anda ketik “Simpan
Chwee kueh ’ Save item(s) |t e mn .

57 keal for 1 piece / | /

minuman
anda di
bahagian
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Pilihan 3: Muat naik gambar

Langkah 1
Ketik pada butang "Gambar".

Morning (5am - Tlam)

Q_ searchfood or drink @ Photo

My Logged Items

Langkah 2
Ketik "Muat naik gambar".

Langkah 3
Pilih gambar item makanan
Addfood and deink o Moming atau minuman daripada galeri

Search using keyword(s), take/upload a photo

or select from your Favourites ga m b a r a n d a .

Take or upload a photo
Take or upload a photo of your food or Anda perlu memberi kebenaran
o pada aplikasi H365 untuk
I Lplacdapro mengakses kamera dan galeri

gambar anda, di bawah tetapan

J

I Min jiang kueh

~

Langkah 4a — Padanan ditemui
Pilih item yang paling sepadan dengan gambar yang
telah anda ambil.

Q. minjiang kueh

\3

Kueh makmur
57 keal for 1 piece

Kueh kasturi
177 keal for 1 piece

Tutu kueh
79 keal for 1 piece

Chwee kueh
57 keal for 1 piece
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Langkah 4b — Tiada padanan
ditemui

Jika tiada hasil sepadan ditemui,
ketik pada 'Cuba carian kata
kunci'.

Select food or drink item that best matches this
photo:

No matching results found Charsiew pau

200 kcal for 1whole
Try uploading another image or search using

keyword(s)

Tau sar pau

X 1 I f hol
Try keyword search instead BOkealfor whole

Red bean pau
200 kcal for 1whole

Curry pau
180 kcal for 1 whole

Yam pau
180 keal for 1 whole

Can't find what you're looking for?
I Try keyword search instead I

(g

J

Langkah 5

Cari item Ketik pada ikon

makanan “+” atau “-” untuk

atau B s e oo Menukar kuantiti
atau saiz item

makanan atau

minuman anda

Morning (5am - 1lam)

minuman
anda di
bahagian

My Logged ltems (1)

Min jiang kueh Wy

I Q_ min jiang kueh X I Cancel

Cari

— 1 - piece 302 keal

43 results found

Min jiang kueh
302 keal for 1 piece

Kueh makmur
57 keal for 1 piece

Kueh kasturi
177 kcal for 1 piece

Tutu kueh
79 keal for 1 piece

Chwee kueh
57 keal for 1 piece

makanan
atau
minuman
dan ketik
pada item
yang paling
sesuai untuk
ditambah ke
Log Sajian
anda.

Total intake for Morning: 302 keal

Save item(s)

J

(cth., 0.5 atau 1
cawan/
mangkuk/keping).

Langkah 6

Untuk menambah
beberapa item
makanan atau
minuman, ulangi
Langkah 1 -5 dan
ketik “Simpan
item”.

J
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2. Cara untuk mengedit atau memadam Log Sajian

-

2,150 ¥ 4 &

My Healthpoaints My Rewards

MY PROGRESS @

Let’s get started!

o

Sleep
0.0
17 hours

Sync now

MY PROGRAMMES

P NS, |
t © 5

Home Explore Sean

~

Untuk mula, ketik pada ikon "Log Sajian Saya",
yang terletak pada tab 'Laman Utama' aplikasi
Healthy 365 (H365).

< 30Jul 2022

1,116 keal %
L
View my Daily Summary H

A,

WHAT | HAVE CONSUMED ©

12am - S5am
Early Morning

Sam -Tlam
Morning | Logged: 410 keal

1lam - 2pm
Midday | Logged: 706 kcal

2pm -5pm
Afternoon

5pm -9pm
Evening

9pm -12am
Night

Anda boleh mengedit atau memadam Log Sajian
anda untuk hari ini dan semalam.

Pilih zon masa (Awal Pagi, Pagi, Tengah Hari, Petang,
Malam atau Tengah Malam) yang anda telah log
item sebelum ini dan di mana anda ingin mengedit
atau memadam item.
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Edit log sajian

T S

Midday (11am - 2pm) Midday (11am - 2pm) Langkah 1

Ketik pada ikon “+” atau untuk

menukar kuantiti atau saiz item

makanan atau minuman anda (cth.,

S g e Wl bt e sing Vot g Apioc oo 0.5ataul
cawan/mangkuk/keping/pinggan).

“n
Q search food or drink Q search food or drink ©) Photo

My Logged Items (2) My Logged Items (2)

or select from your Favourites or select from your Favourites

ADDED TO MIDDAY ADDED TO MIDDAY

e chickes Fios @ Smuedishluhonrios o Kuantiti atau saiz hidangan akan
(= R 3 crekeet — WS ne sogkea ditambah atau dikurangkan dengan
Kopi W Kopi @ sewajarnya.
] BE 96 keal - 1+ 96 keal
&G o G vedumcu Langkah 2
Selepas semua perubahan dibuat,
ketik "Simpan item".

Total intake for Midday: 714 kcal Total intake for Midday: 405 kcal

Save item(s)

\
-

/
~

Langkah 3
Ketik "Teruskan dengan perubahan anda" jika semua
perubahan telah dibuat.

Jika perubahan lebih lanjut perlu dibuat, ketik "Tidak"
dan ulangi langkah 1 dan 2.

Would you like to save your
changes?

No

Proceed with your changes
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Padamkan log sajian

Ketik pada ikon ‘tong sampah’ di
sebelah makanan atau minuman
Q searchtoodordrnk Q searehfoodorcrnk yang anda ingin padamkan.

Midday (11am - 2pm) Midday (11am - 2pm)

My Logged Items (2) My Logged Items (1)

Keseluruhan barisan makanan atau
Add more items Add more items
e o minuman akan dipadamkan dengan
sewajarnya.

ADDED TO MIDDAY ADDED TO MIDDAY

Steamed chickenrice Steamed chickenrice

<+ plate 618 keal — 1 4 plate 618 keal

Langkah 2
Selepas semua perubahan dibuat,
ketik "Simpan item".

96 kcal

Anda tidak boleh memadam semua
makanan/minuman yang dilog dalam

Total intake for Midday: 714 kcal Total intake for Midday: 618 keal

satu zon masa kerana anda perlu
sekurang-kurangnya 1 catatan rekod
J  makanan/minuman

/
~

\
-

Langkah 3
Ketik "Teruskan dengan perubahan anda" jika semua
perubahan telah dibuat.

Jika perubahan lebih lanjut perlu dibuat, ketik "Tidak"
dan ulangi langkah 1 dan 2.

Would you like to save your
changes?

No

Proceed with your changes
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3. Cara menqgqunakan "Kegemaran Saya"

Morning (5am - Tlam)

Q_  searchfood or drink

My Logged Items (2)

Dwdo ’
1  + whole 322 keal

o

155 keal

Medium cup (350ml)

Grand cup (350ml)

Total intake for Morning: 477 kcal

~

Apabila mengelog
item makanan atau
minuman, ketik
ikon ‘bintang'
untuk menambah
item tersebut ke
dalam "Kegemaran
Saya".

Anda boleh
memasukkan
sejumlah 25 item
maksimum dalam
"Kegemaran Saya".

/

)

o

Q_  searchfood or drink

218 keal for 1Grand cup (350mi)

Avocado

322 keal for 1whole

\

— Tab "Kegemaran

Morning (5am - Tlam)

Saya" menyediakan
akses pantas kepada
item makanan atau
minuman yang biasa
anda makan.

Mengetik pada item
makanan atau
minuman dalam tab
"Kegemaran Saya"
akan menambahkan
item tersebut ke
dalam Log Sajian
anda.

)

4. Cara mengeluarkan item daripada "Kegemaran Saya"

18 Apr 2023

O keal

View my Daily Summary

WHAT | HAVE CONSUMED ©

12am - 5am
Early Morning

Morning (5am - 1lam)

Q  searchfood or drink

atte
18 keal for 1 Grand cup (350mi)

Sam - Tlam
Morning

wvocado
22 keal for 1whole

Tlam-2pm
Midday

2pm - 5pm
Afternoon

Spm -9pm
Evening

9pm -12am
Night

© Photo

~

Langkah 1

Pilih zon masa yang anda
inginkan (Awal Pagi, Pagi,
Tengah Hari, Petang, Malam
atau Tengah Malam).

Langkah 2
Ketik pada tab "Kegemaran
Saya".

Langkah 3

Ketik pada ikon 'bintang' untuk
mengeluarkan item daripada
"Kegemaran Saya".

/
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5. Cara melihat
ringkasan harian Loqg Sajian anda

Ketik pada "Lihat Ringkasan \
Harian saya" untuk melihat item
1 Apr2025 1 apr2023 makanan dan minuman yang
e kel telah anda log untuk hari
tersebut.
— - Dengan mengelog apa yang anda
Kopio e8keal makan dan minum, anda boleh
& Eaty Morning  Logged: 242kcal menjejaki pengambilan kalori
S e harian anda dan lebih memahami
i E—— tabiat makan anda dari semasa ke
i Chickenrice s72keal semasa. Anda kemudian boleh
Hdeitesma e memilih untuk membuat
perubahan yang diperlukan untuk
menambah baik diet anda atau
Bvening mencapai matlamat pengurusan
Som=aam gtk berat badan anda.

14 keal

View my Daily Summary B = o
am -5am * Early Morning

WHAT | HAVE CONSUMED

2pm-5pm ) 2pm-5pm - Afternoon

Afternoon

Spm-9pm * Evening

9pm -12am
Night

Lawati go.gov.sg/calorie-calculator
untuk mengetahui keperluan kalori
harian anda yang disyorkan. /
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