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

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.

Pilihan 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
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Marnlng (Eav - Tiam; Morming (Sam - 11am)

st aund Langkah 1
I FrenespI R Cari item makanan atau
minuman anda dengan menaip
kata kunci yang sesuai dalam
bar carian.

Add food and drink to Moming

Secrch . ng ampmocd o o picad n phors

o sw sl oo poun | geewr i Langkah 2
Ketik pada item yang paling
sesuai untuk menambah item
makanan atau minuman ke
dalam Log Sajian anda.

J
~

Langkah 3

Ketik pada ikon “+” atau

untuk menukar kuantiti atau

saiz item makanan atau

minuman anda (cth., 0.5 atau 1

Seren cawan/mangkuk/keping/pingga
n).

Moming{Som-1lam: Moming {Som - Tlam) “w n

- o - - bt or 3k
S eom oo or drk o B I S ot rocd cr dik

My Logaed tame () Y My Loggad Beme (2]

Langkah 4

Untuk menambah beberapa
Mecium ep (530D item makanan atau minuman,
Grand cup (350t ulangi Langkah 1 - 3.

Langkah 5
Selepas semua item makanan
Tatalintake for Mamirg 322 keal Tatalintaki far Moning. 477 keet dan minuman ditambahkan,
ketik "Simpan item".
Loveibemis) Loveitem(s)

N /
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Pilihan 2: Ambil gambar

Moming {Som - Tlam;

Langkah 1
Ketik pada butang "Gambar".

Langkah 2
Ketik pada butang "Ambil
gambar".

Add food and drink to Morning

S200C L2 Ko nc s tokc el xon ¢ phota
areNsctr My Faosarttne

Anda perlu memberi kebenaran pada
e R aplikasi H365 uqtuk mengakses
Taka arupland a a-ota ot wour nes o kamera anda’ dl bawah tEtapan
i telefon anda.

pbwd o phovn

Take aphoto
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Langkah 3 Langkah 4a -
i Padanan

Ambil gambar
ditemui

item makanan =T
N T Pilih item yang

anda. Kemudian, =2 paling sepadan
ketik "Gunakan 2% 2 > dengan gambar
o yang telah anda

Gambar" jika
ambil.

anda ingin
teruskan atau I .

. i Min jiang kuch
ketik "Ambil
Semula" untuk Kush malomor

&7 wcel o pace
mengambil
gambar baharu. 7 oo pece

T min jlong kueh

Tutu kueh

MR rnlioe T rrees

Chvwae kueh
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Langkah 4b — Tiada padanan

. .
ditemui
Sminct food or drink hem that Beast matches this

phate: Jika tiada hasil sepadan ditemui,
e Char siew pou ketik pada 'Cuba carian kata

D0 L ol for | Wil
Try upicading anothar imoge ar search using H
leyword(s) ku ncl .
Tau sor pou

003 e o fow 1wty

Try keywerd search insteo

Red bean pou

200 el fowe Hwiad

Curry pau

A0 o ol fow L wiwy

Yam pau

97 b ol for L whwie

Can't find what

Try kmyward wnarch ineteos
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Langkah 5
Ketik pada ikon

Cari item 2
Morning (3am - Tiam) n+n atau “_n

makanan
atau Q. Search taod or drink
minuman
anda di

bahagian

untuk menukar
kuantiti atau saiz
SV s et ; item makanan
Minfiang kueh . atau minuman
. — 1 + plece anda (Cth., 0.5
Cari
atau 1 cawan/
makanan

I < minjiong kueh *I Corcel atau mangkUk/keplng).

minuman Lanekah 6
Min jiong kueh dan ketik =lebE
502 heal for 1 pisce Untuk menambah

pada item )
Kueh makmur : . beberapa item
57 ksl for 1 plece yang paling
makanan atau

. sesuai untuk ) .
Kueh kasturi minuman, ulangi

HERa o e ditambah ke Lanekah 1—5 d
Uk ik Log Sajlan Totalintoke for Marning 302 keol ang ”a . - an
ketik “Simpan
anda.

9 el far T e
Chwae kueh SAVE IS item”.

\ 57 keel for 1 pluce / /
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Pilihan 3: Muat naik gambar

Langkah 1
Ketik pada butang "Gambar".

Moming {Gom - Tlam;

Langkah 2
Ketik "Muat naik gambar".

Langkah 3
Pilih gambar item makanan
atau minuman daripada galeri
S20rC L 2w Ko ne i) bokcs el o ¢ phota .
ar eNact e My nLe Fevedrtee N ) gambar anda.

Add food and drink to Morning

Take or upload a photo
Tk ArINIAAA A 170 of 0. ok o Anda perlu memberi kebenaran
_— pada aplikasi H365 untuk
I Upirdoninin I mengakses kamera dan galeri

gambar anda, di bawah tetapan

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

T min jlong kueh

| Min jiang kueh

Kuah makomue

E7 kcellor ! ace

Kuah kosturl
07 scolfaripiece

Tutu kueh

M el hoe T rrees

Chweae kueh

E7 el fod !t ace
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No matching results found

Try uploading another imege or search using

leywords)

Try keywerd search insteo

Langkah 4b — Tiada padanan

ditemui

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

kunci'.

Sminct food or drink hem that Beast matches this

phakoe

Char siew pou

A00 Lol for | wihele

Tau sor pou

003 e o fow 1wty

Red bean pou

200 el fowe Hwiad

Curry pau

A0 o ol fow L wiwy

Yam pau

97 b ol for L whwie

Can't find what

Try kmyward wnarch ineteos

J

. ALY r
I L minjiong kueh *I Corcel

A% rasulls faund

Min jiang kueh
502 keal for I plece

Kueh makmur

57 kool tor 1 plece

Kueh kasturi

177 kel e Tpimen

Tutu kueh

79 kzel far 1 prees

Chwae kueh

k 57 keelfor 1 plece

(g

Cari item
makanan
atau
minuman
anda di
bahagian
Cari

Morning (Sam - Tiom)

My Loggec Beerm (1

Min jiang kueh

1 + plece

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

&

Tetal intake for Marning 302 keol

Save [tam(s)

Langkah 5

Ketik pada ikon
“+" atau “-” untuk
menukar kuantiti
atau saiz item
makanan atau
minuman anda
(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
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Untuk mula, ketik pada ikon "Kalori" atau "Log
Sajian Saya", yang terletak pada tab 'Laman
Utama' aplikasi Healthy 365 (H365).

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

Yam-Som
Early Moming

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

[ e h
e Langkah 1

Ketik pada ikon “+” atau untuk
menukar kuantiti atau saiz item
makanan atau minuman anda (cth.,

So ~r-.'r.ﬂ‘::-"u‘1°:jnce|:?p.-rar phatn 0'5 atau 1
cawan/mangkuk/keping/pinggan).

aon

creh tood ar drink

on skt rovm o 1 Fenenirtioe

3 MIROAY ADOED TO HINGAY

Shebisb o ian o st oot o Kuantiti atau saiz hidangan akan
= R 3 R = T e ditambah atau dikurangkan dengan
it Kopl il sewajarnya.
-3t
EBRR ~diimcn G recimon Langkah 2
Selepas semua perubahan dibuat,
ketik "Simpan item".

Total intake for Midday: 714 keal Totalinmoka far Middoy. 408 keal

Save ibans)

/
~

e

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

Process with your chonges
:
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Padamkan log sajian

C 1 pr- A

. . { 7’ H
e —=—— Ketik pada ikon ‘tong sampah di
sebelah makanan atau minuman

E) Bocrch fond prik yang anda ingin padamkan.

Keseluruhan barisan makanan atau
minuman akan dipadamkan dengan
sewajarnya.

nr amet fm

3 MIROAY LDOED TO MIBOSY

Steamud chicken rice Steamaed chicken rice

-1 -+ plate G kool — 1 4+ plate S8 kool

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

Anda tidak boleh memadam semua
makanan/minuman yang dilog dalam

Total intake for Midday: 714 keal Totod ntakae Tor Midday: 618 keal

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

/
~

e

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 yaour
<hanges?

No

Procesd with your chonges
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3. Cara mengqunakan "Kegemaran Saya"
N\ /. N\

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

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

Mengetik pada item
makanan atau
DIP— minuman dalam tab
G iz Anda boleh "Kegemaran Saya"

m(_emasukkan. akan menambahkan
SR 5 1 item tersebut ke

maksimum dalam

Totalimok%oe kamny 7 keal dalam LOg Sajian

== =L e
\ AN ' /

4. Cara mengeluarkan item daripada "Kegemaran Saya"

< 18 Aprzozs b Marning (3am - 1"am)
Langkah 1
e 1 Pilih zon masa yang anda
' - inginkan (Awal Pagi, Pagi,

AT AT CONBIMED 5 Tengah Hari, Petang, Malam
2an-can atau Tengah Malam).

Eaqrly Morning

Moming. Langkah 2
Ketik pada tab "Kegemaran
Saya".

- 2nm

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
— makanan dan minuman yang
8l biecd telah anda log untuk hari
tersebut.
s Dengan mengelog apa yang anda
Ko310 5 makan dan minum, anda boleh
&ty Morning] 03000 2c2ica menjejaki pengambilan kalori
= B harian anda dan lebih memahami
oot Ty tabiat makan anda dari semasa ke
S5 Tomsages il ricn semasa. Anda kemudian boleh
o memilih untuk membuat
perubahan yang diperlukan untuk
I menambah baik diet anda atau
Evoning mencapai matlamat pengurusan
e A berat badan anda.

12am-5am - Ecely Marning

VAT 11N COMSUMED O

pm-Sam p  2pm-Spm ARarazon

AMernoon

o =120
Night

Lawati go.gov.sg/calorie-calculator
untuk mengetahui keperluan kalori

harian anda yang disyorkan. /
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