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An ubéng Dung cach Bt

Nh(ing 16i khuyén vé Thuc pham, Dinh dudng va Suic khoé ti Hiép hoi Dinh

duéng va Thuc pham.
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20 L&i khuyén vé Suc khoé

1.

An Sang

Hay bat dau ngay mai véi mot bira sang lanh manh
bao gom thit nac (lean protein), ngl c6¢ nguyén
cam, trai cay va rau cu. Quy vi hay th lam burrito
cho bta sang vdi triing trang, pho mat it béo, salsa
va banh tortilla nguyén cdm hoac parfait véi sira
chua khéng vi it béo, trai cay va ngli c6c nguyén hat.

Lay mét Nira Dia thuc an la Rau va Trai cay
Trdi cay va rau gitp tang thém mau sac, huong vi

va két cau cuing véi vitamin, khoang chat va chat xa
cho thuic an cda quy vi. Hay dat muc tiéu méi ngay
2 chén trdi cay va 2 2 chén rau cl. Hay thi nghiém
véi nhiéu loai khac nhau, bao gom ca loai tuai, dong
lanh va déng hop.

Chu y Kich ¢& Khau phan an

Lay mét nira dia thic an la rau va tréi cdy va mét niia
dia con lai la ngl c6c va protein nac. Hay hoan tat
bita an véi moét phan sira hodc sita chua khong béo
hoac it béo. Si dung ly dong cling c6 thé gitp quy
vi so sanh khau phan an ctia minh véi khau phan an
dugc khuyén khich.

Tang cuong Van dong

Thudng xuyén van déng cé nhiéu lgi ich cho suc
khoé. Hay bat dau bang bat cit hoat ddng nao ma
quy vi c6 thé thuc hién dugc. Tré em va thanh thiéu
nién nén van déng it nhat 60 phut hoac hon méi
ngay, con ngudi Ién nén van dong it nhat 2 gio 30
phut phat méi tuan. Quy vi khéng nhat thiét phai di
dén phong tap gym - thay vao d6 quy vi c6 thé di bod
sau bira t6i hodc nhay theo nhac tai nha.

Nhan biét dugc cac Nhan Thuc pham

DPoc cac Nhan Thuc pham c6 thé gitp quy vi chon
dugc cac loai thiic an va d6 uéng phu hgp véi nhu
cau dinh duéng ctia quy vi.

6.

10.

Chuyén sang cac Mén An vat Dinh dudng

Cac mén an vat dinh duéng cé thé giup duy tri muc
nang lugng gilta cac bira an cho quy vi, dac biét khi
n6 bao gém nhiéu loai thuc pham khéac nhau. Chon
it nhat hai nhém thuc pham tir mé hinh MyPlate: ngi
O, trai cay, rau ch, thuc pham tur siia, va protein.
Hay th{ rau cl s6ng an cung véi pho mat it béo hodc
hummus, hay thi mét muéng day hat hodc bo hat
vGi mot trai tdo hoac chuéi.

Tham khao y kién Chuyén gia Dinh dudng C6 cap
phép (RDN)

Cho du quy vi muén giam can, giam cac nguy ca suc
khoe hay kiém soat mot bénh ly man tinh, hay tham
khdo y kién cta chuyén gia! Cac chuyén gia dinh
dudng c6 gidy phép hanh nghé c6 thé dua ra cac 15
khuyén vé dinh dudng dugc ca nhan hoa dé dang
cho quy vi thuc hién theo.

Thuc hién theo cac Huéng dan vé An toan Thuc
pham

Gidm cac nguy co mac bénh bang cac thuc pham
theo dliing nguyén tac an toan. Nguyén tac nay bao
gém: rlfa tay thudng xuyén, phan loai thuc pham
s6ng va thuc pham an lién, nau chin thiic an dat
dén nhiét do bén trong thich hop, va lam lanh thuc
an nhanh chéng. D& tim hiéu thém vé an toan thuc
pham, vui long truy cap tai
www.homefoodsafety.org.

Udng Nhiéu Nuéc hon

Lam diu con khét ctia quy vi bang nuéc thay vi dé
uéng c6 dudng. Ubng du va uéng nhiéu nudc, dac
biét déi v6i ngusi van dong nhiéu, ngudi 16n tudi
hoac séng hoac lam viéc trong moi trudng néng.

N&u an

Chuan bi thiic &n tai nha co thé tét cho suic khoé,

bé ich va tiét kiém chi phi. Hady ndm viing mot sé ky
nang nau nuéng co ban, vi du nhu thai nho hanh tay
hodc ndu dau.


http://www.homefoodsafety.org
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Pat thuc an bén ngoai ma Khong Tir bé Muc tiéu
déra

Quy vi ¢4 thé &n & ngoai va van gitr dugc ké hoach
an uéng lanh manh ctia minh! Diéu quan trong la
Ién ké hoach trudc, dat cau hoi va chon lua mon an
can than. Hay so sanh théng tin dinh dudng, néu cé,
va tim kiém céc lua chon lanh manh hon vi du nhu
nudng vi, nudng 16 hodc hap.

Danh thé&i gian cho Bira an Gia dinh

Lén ké hoach cung an véi gia dinh it nhat vai lan

moi tuan. Chon mot gid an chinh thic. Tat ti-vi, dién
thoai va cac thiét bi dién ti khac dé khuyén khich tro
chuyén trong gi& an. Hay cung tré lén ké hoach bira
an va ndu an va st dung thai gian nay dé day tré vé
an uéng dinh duéng.

Loai bé su nham chan ciia Hop com trua

Cho du la di lam hay di hoc, hay loai bo su nham chan
cla hép com trua bang nhiing y tudng dé lam va dinh
dudng. Quy vi hay thi bAnh mi Pita nguyén cam véi rau
va hummus hodc mét mon canh rau it muéi véi banh
quy tU ngl c6c nguyén hat hoac salad rau tron véi nuéc
sot it béo va mot qua triing ludc.

Han ché thém duong.

Thuc an va dé uéng c6 dudng cé thé lam tang calorie
rong va c6 it hodc khéng co gia tri dinh dudng. Quy
vi hdy xem lai Nhan Théng tin Dinh duéng méi hoac
danh sach thanh phan thuc pham dé xac dinh cac
ngudn cé chira thém dudng.

An Hai san Hai lan Méi tuan

Hai san - ca va cac loai giap xac — c6 chia nhiéu chat
dinh duéng bao gém chat béo omega-3 ¢6 Igi cho
stic khoé. C4 héi salmon, ca héi trout, hau va ca moi
c6 ham lugng omega-3 cao va lugng thuy ngan thap
hon cac loai khac.

Kham pha cac loai Thuc pham va Huong vi Méi

B6 sung thém dinh duéng va niém vui an uéng bing
cach ma rong pham vi lua chon thuc pham. Khi mua
sam, quy vi hay th chon nhimng loai trai cay, rau ct
hodc ngl c6c nguyén hat méi la d6i vai quy vi va gia
dinh minh.

Thi nghiém cac Bita an Thuan chay

Tang cudng su da dang trong thuc don véi cac mon
an khoéng thit phu hop tui tién. Nhiéu cong thic nau
an co6 thé ndu ma khéng can st dung thit gia suc va
gia cam. Rau ct, dau, va dau lang déu la nhiing thuc
pham thay thé thit ly tudng. Quy vi hay thi bat dau
vGi mot bira an khong thit méi tuan.

18. C8 gang Han ché Thuc pham thira
Kiém tra lai nhiing loai thuc pham quy vi dang c6
trudc khi mua thém. Lap ké hoach cho cac bita an
dua trén nhitrng mén an con du va chi mua thém
nhing loai thuc pham mau hu ma quy vi sé sir dung
hodc déng lanh trong vong mot vai ngay. Quan ly
céc loai thuc phdm ¢ tai nha nay c6 thé giup bao
dam chat dinh dudng va tiét kiém tién.

19. An cham rai
Thay vi an trong voi va, hay thir ngéi xudng va tap
trung vao mon quy vi sap stia an. Danh thai gian dé
thudng thiic huong vi va két cdu cla thiic an co6 thé
dem lai tac dung tich cuc cho viéc tiéu hoa thuc an.

20. Than trong véi thuc pham bé sung
Uu tién lua chon thiic an dé dap Ung nhu cau dinh
dudng ctia quy vi. Thuc pham bé sung chi can thiét
khi khéng thé dap (ing dugc nhu ciu dinh duéng
hoac khi da xac nhan tinh trang thiéu hut. Néu quy
vi dang can nhac st dung thudc bé vitamin, khoang
chat hoac thao dugc, hay nhé thao luan nhing lua
chon an toan va phu hgp véi mét chuyén gia dinh
dudng c6 gidy phép hanh nghé (RDN) hoac mét
chuyén gia y té truéc khi st dung.

Dé tim médt chuyén gia dinh duéng dugc dang ky
tai khu vuc cta quy vi va nhan thém théng tin vé
thuc pham va dinh dudng, hay truy cap vao
eatright.org.
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Hiép hoi Dinh duéng va Thuc pham la té chiic I6n nhat
thé gidi bao gém cac chuyén gia vé dinh dudng va thuc
pham. Hiép héi cam két cai thién sic khoé va phat trién
nganh nghé dinh dudng thong qua nghién ctu, gido duc
va chinh sach.

T6 huéng dan nay dugc cung cap bai:

Viét béi cac chuyén gia dinh dudng thuc pham ti Hiép hoi Dinh duéng va Thuc pham.
© Academy of Nutrition and Dietetics. C6 thé in lai t& hudng dan nay cho cac muc dich gido duc. Khéng dugc phép in lai cho muc dich thuong mai.
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