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1. Cara untuk menambah Loqg Sajian

I 750 @ 4 & I

My Healthpoints My Rewards

Let’s get started!

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

Learn the benefits of sleep
tracking [

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

Sam-Tlam
Morning

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

2pm-5pm
Afternoon

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

9pm - 12am
Night

Pilihan Terdapat 3 cara untuk mengelog makanan anda:

1) Cari mengikut kata kunci
L
3 °9 2)  Ambil gambar

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

Morning (5am - 11lam)

X I Cancel

Q Avocado

I Q_  Avocadd

My Logged items 1 result found

Morning (5am - 11am)

==

Cancel

Avocado
322 kcal for 1whole

+ I

Add food and drink to Morning

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

g

space

Langkah 1

Cari item makanan atau
minuman anda dengan menaip
kata kunci yang sesuai dalam
bar carian.

Langkah 2

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

)

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

Q_ searchfood or drink @ Photo I Q_  searchfood or drink

© Photo I

My Logged ltems (1) My Logged ltems (2)

Avocado @ Avocado

— 1 + whole

322 keal — 1 4+ whole

Latte

-_— 1 +

Medium cup (350ml)

Grand cup (350ml)

Total intake for Morning: 322 kcal

W

322 keal

w

155 keal

Total intake for Morning: 477 kcal

Save item(s) Save item(s)
k I A

~

Langkah 3

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

“u n

Langkah 4

Untuk menambah beberapa
item makanan atau minuman,
ulangi Langkah 1 - 3.

Langkah 5

Selepas semua item makanan
dan minuman ditambahkan,
ketik "Simpan item".

/
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Pilihan 2: Ambil gambar

Morning (5am - 1lam)

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

)
) )

Langkah 3 Langkah 4a -
3 Padanan

Ambil gambar
ditemui

item makanan
atau minuman Pilih item yang

anda. Kemudian, paling sepadan

ketik "Gunakan e A dengan gambar
Gambar" jika Q o h . - yang.telah anda
anda ingin . “< ambil.

teruskan atau I o
Min jiang kueh

ketik "Ambil

Semula" untuk Kueh makmur
. 57 keal for 1 piece

mengambil

gambar baharu. vk o s

Tutu kueh
79 kcal for 1 piece

Retake Use Photo

Chwee kueh

/ \ 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 .
Tausar pau
180 keal for 1 whole

Try keyword search instead

Red bean pau
200 kcal for 1whole

Curry pau
180 kcal for 1 whole

Yam pau
180 keal for 1whole

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

(@&

)

Langkah 5
Ketik pada ikon

Cari item Morning (Sam - Tiam) “+” atau “-”

makanan

atau Q search food or drink @ Photo UntUk menUkar

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

I Q. minjiong kueh I — mangkuk/keping).

43 results found minuman
Langkah 6

| dan ketik Untuk bah
iece NtUK MmenamDpba

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

. - sesuai untuk ) .
73 Vo o e ditambah ke minuman, ulangi
Tutu kueh Log Sajlan Total intake for Morning: 302 keal Langkah 1 - 5 dan

ketik “Simpan

79 keal for 1 piece
anda. e o,
Chwee kueh AL |tem .

57 keal for 1 piece j S j

minuman
anda di
bahagian
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Pilihan 3: Muat naik gambar

Morning (5am - 1lam)

Q_ searchfood or drink © Photo

My Logged ltems

Langkah 1
Ketik pada butang "Gambar".

Langkah 2
Ketik "Muat naik gambar".

Langkah 3
Pilih gambar item makanan

A food and delnkcto Moming atau minuman daripada galeri

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

or select from your Favourites

gambar anda.

Take or upload a photo
Take or upload @ photo of your food or Anda perlu memberi kebenaran
e pada aplikasi H365 untuk
I {ploalaphoto I mengakses kamera dan galeri

gambar anda, di bawah tetapan

)

I Min jiang kueh

Q. min jiang kueh

~

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

\S

Kueh makmur
57 keal for 1 piece

Kueh kasturi
177 keal for 1 piece

Tutu kueh
79 kcal for 1 plece

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 Char siew pau

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

keyword(s)

Tausar pau

X I f I
Try keyword search instead 180 kealforwhole

Red bean pau
200 kcal for 1whole

Curry pau
180 kcal for 1 whole

Yam pau
180 keal for 1whole

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

(g

)

Langkah 5

Cari item Ketik pada ikon

makanan “+” atau “-” untuk

atau 1, it oo Menukar kuantiti
atau saiz item

makanan atau

minuman anda

Morning (5am - 11lam)

minuman
anda di
bahagian

My Logged ltems (1)

Min jiang kueh @]

I Q. minjiang 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)

)

(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”.

)
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2. Cara untuk mengedit atau memadam Log Sajian

750 @

My Healthpoints

4 &
My Rewards
AY 4

Let’s get started!

o

Sleep.

/

(@ updated today, 9:27 A Sync now

MY TASKS

HEALTH & WELLNESS
Learn the benefits of sleep
tracking

&
QUICK LINKS

|®)

Log My
Meal

ome Explore

0.0
7 heurs

View all

~

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

A

30Jul 2022

1,116 keal

View my Dally Summary

WHAT | HAVE CONSUMED ©

12am - S5am
Early Morning

5am -1lam
Morning | Logged: 410 keal

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

1lam - 2pm
Midday | Logged: 706 kcal

atau memadam item.

2pm - 5pm
Afternoon

5pm - 9pm
Evening

9pm -12am
Night
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Edit log sajian

" S

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

Ketik pada ikon “+” atau untuk

menukar kuantiti atau saiz item

makanan atau minuman anda (cth.,

Seorch g s o ashebe Sl e el b 0.5ataul
cawan/mangkuk/keping/pinggan).

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

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

or select from your Favourites or select from your Favourites

ADDED TO MIDDAY ADDED TO MIDDAY

Shacesed hiclosntios o Steptmncistcipurion o Kuantiti atau saiz hidangan akan
0 - erakedt Banilin soteel ditambah atau dikurangkan dengan
Kopi @ Kopi @ sewajarnya.
W+ 96 keal - 1+ 96 keal
GREIER)  vedium cup GREEE)  vediumcup Langkah 2
Selepas semua perubahan dibuat,
ketik "Simpan item".

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

Save item(s)

N
P

%
~

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 searchtoodordrink Q searcnoodorcrnk 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
o e T 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

%
~

N
-

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"

/(. N
— — Tab "Kegemaran

Apabila mengelog T T—— Saya" menyediakan

'tpim makanan. atau Q. seorchtoadrrk .  akses pantas kepada
:\I:;r:]ulr;i?]r;;rligjuk ite.:m makanan atgu
®  untuk menambah e minuman yang biasa
22ical sl Gremacun Rom anda makan.
item tersebut ke
T dalam "Kegemaran e e ol

155 keal
Saya".

Q_ searchfood or drink

Mengetik pada item
makanan atau

Medium cup (350m) minuman dalam tab
Grandcup Gsom Anda boleh "Kegemaran Saya"

mgmasukkan. akan menambahkan
SEIIEL 25 1 item tersebut ke

Total intake for Morning: 477 kcal makSImum dalam dalam Log Sajian

\ AN J

4. Cara mengeluarkan item daripada "Kegemaran Saya"

~

18 Apr 2023 Morning (5am - Tlam)

Langkah 1
§ gks' : Q searchfood or drink @ Photo Pilih zon masa yang anda
Ry . inginkan (Awal Pagi, Pagi,
WHAT I HAVE CONSUMED © Tengah Hari, Petang, Malam

atte

12am - S5am D18 keal for 1Grand cup (350mi) ata u Te nga h M a | a m ) .

Early Morning

it i I e i Langkah 2
Ketik pada tab "Kegemaran
Midday Saya".

2pm - 5pm

Afimses Langkah 3

som-opm Ketik pada ikon 'bintang' untuk
srenine mengeluarkan item daripada
Spm-12am "Kegemaran Saya".

Night

/
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5. Cara melihat

ringkasan harian Loqg Sajian anda

WHAT | HAVE CONSUMED

¢ 12am-5am

Early Morning | Logged: 242 kcal

Sam - Tlam
Morning

Tlam - 2pm
Midday | Logged: 572 kcal

2pm-5pm
Afternoon

Spm -9pm
Evening

9pm -12am
Night

17 Apr2023

814 kcal

12am-5am - Early Morning

Yam pau 174 keal
Kopi O 68 kcal

® Sam-1lam ‘- Morning

11am-2pm - Midday

Chickenrice 572 kcal

® 2pm-5pm - Afternoon

® 5pm-9pm - Evening

® 9pm-12am ‘- Night

Ketik pada "Lihat Ringkasan \
Harian saya" untuk melihat item
makanan dan minuman yang
telah anda log untuk hari
tersebut.

Dengan mengelog apa yang anda
makan dan minum, anda boleh
menjejaki pengambilan kalori
harian anda dan lebih memahami
tabiat makan anda dari semasa ke
semasa. Anda kemudian boleh
memilih untuk membuat
perubahan yang diperlukan untuk
menambah baik diet anda atau
mencapai matlamat pengurusan
berat badan anda.

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