An uéng Bung cach

Lai khuyén vé Thic an, Dinh duéng va Suc khoe tur Hiép hoi

Dinh duéng va Thuc pham.
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Bén ngoai ban an

Cha dé Thang Dinh Duéng Quéc Gia® nam nay truyén cam hiing cho ching ta nhin ra Bén ngoai
Ban An khi nghi vé stic khée va moi trudng. Nhiing lua chon chiing ta dua ra hang ngay, bao gém
cé viéc chuing ta sé an gi va udng gi, c6 thé tao ra su khac biét I6n — ca hién tai va tuong lai.

Blta &n & trudng va gia dinh rat quan trong, nhung nhing lua chon lanh manh khéng chi duing lai & nhimng thuc phdm
va d6 uéng ma chuing ta thuéng thuic khi ngéi vao ban an trua hodc an t6i. Chiing bao gém d6 an nhe, bira sang khi di
chuyén, di an vai ban bé va tham chi ca nai tréng thuc pham cling nhu cach ché bién thuc pham.

Su lua chon thuc phdm cuia ching ta cling c6 thé anh hudng dén suic khde cla trai dat chung ta. Quy vi da bao gid

nghi vé cong viéc san xuét ra thuc pham chung ta an chua? Diéu nay bao gém cach thuc phdm dugc trong hodc nudi
dudng, thuc pham dugc san xuat & dau va nhu thé nao cling nhu su an toan clia thuc pham. Diéu quan trong la phai
suy nghi vé thuc pham chiing ta an va dinh dudng ma chung cung cap, nhung ching ta c6 thé Iam gi hon nita dé cai

thién suic khde va moi trudng khong?

Sau dédy la mét sé meo giup quy vi dat duoc muc tiéu Bén ngoadi Ban An:

Tap trung vao moét théi quen an udng
lanh manh.

Viéc lya chon thuc pham lanh manh déi khi c6 vé kho
khan, dac biét la khi di an xa nha, nhung thuc té khong
nhat thiét phai nhu vay. Nhiéu dia diém &n uéng cung
cap théng tin dinh dudng ngay trén thuc don hodc truc
tuyén dé gitp quy vi chon nhimng tuy chon lanh manh
hon. Khi mua thuc pham tir cira hang, hay st dung danh
sach mua hang va chd y dén doanh sé ban hang. Quy vi
cling c6 thé tim hiéu vé cac nguén tai liéu trong cdng
déng ctia minh giup ti€p can thuc pham lanh manh,
chdng han nhu ngan hang thuc pham.

Tim dén chuyén gia dinh du&ng (RDN) dé
dugc giup dé.

Chuyén gia dinh duéng, cling dugc biét dén la cac RDN,
la cac chuyén gia vé thuc phdm va dinh dudng, ngudi
6 thé gilip chung ta c6 cudc séng manh khde hon. Cac
RDN c6 thé giup quy vi kham pha Bén ngoai Ban An dé
giup quy vi dat dugc muc tiéu suic khoé ctia minh. Bat
lich hen vé&i RDN, nhiing chuyén gia vé cac nhu cau cu
thé clia quy vi dé bat dau ké hoach ctia quy vi vé cham
soc suc khoe cé nhan.



Tim hiéu nhiing gi lién quan dén viéc trong
thuc pham ctia quy vi.

Cé nhiéu cach dé quy vi c6 thé tim hiéu vé cach san xuat
thuc phdm clia minh. Ghé tham trang trai dia phuong
hoac chg clia nhitng néng dan va noi chuyén véi nhiing
ngudi dang trong va thu hoach thuc phdm clia quy vi.
Nhiéu néng dan va nha san xuat thuc pham sé sén long
trd 10i cau héi clia quy vi, cho phép quy vi dung thir sdn
pham hodc cung cdp céng thic nau cac loai thuc phdm
md&i déi vai quy vi. Mot sé trang trai dia phuang tham chi
con t6 chiic cac chuyén tham quan dé moi ngudi co thé
xem cach ho van hanh.

Quy vi cling co thé tu trong trai cay va rau qua tai nha.
Quy vi muon thir lam vudn nhung c6 khéng gian han
ché&? Trong cac loai rau thao méc hodc rau diép trong
nha. Ca chua, 6t hodc dau tay ciing c6 thé phat huy tac
dung néu san trong hodc hién nha quy vi c6 du énh
sang mat trdi. Truong hoc, nha tho va nhitng noi khac cé
thé cung cap cac khu vudn cong déng noi quy vi cé thé
tham gia vao qua trinh trong trot va chia sé vu mua.

Quy vi chua hoan toan sdn sang dé nhung tay vao bui
ban? Nhiéu trang trai dia phuong cung cap cac chuong
trinh bao gém “chia sé trang trai” vé san pham trong mua
tréng trot. Ty thudc vao trang trai, cac san pham bé
sung nhu triing hodc thit c6 thé duoc dua vao.

Hb trg néng dan bang cach mua thuc phdm
dugc tréng tai dia phuong va theo mua cé thé
giup quy vi an uéng than thién véi moi truong.
Cac buéc khac bao gom giam lang phi thuc
pham tai nha bang cach tao ra cdéc mén an mdi
tu thic an thira hodc bang cach G phan bon.
Quy vi cling c6 thé thém nhiéu thuc phdm c6
nguon géc thuc vat vao bla an chinh va dé an
nhe clla minh.

Thang Dinh Duéng Quéc Gia® la thai diém tuyét
voi dé bat dau suy nghi vé cach quy vi co thé
vuot ra khoi Bén ngoai Ban An dé cai thién suic
khoe cia minh va cla tréi dat.

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 duéng, hay truy cap vao eatright.org
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Hiép héi Dinh dudng va Thuc pham la t6 chic 16n nhat
thé gidi clia cac chuyén gia vé dinh dudng va thuc pham.
Hiép hoi cam két cai thién suic khde va phat trién nganh
nghé dinh dudng thong qua nghién cuu, gido duc va van
dong chinh sach.

To hudng dan nay dugc cung cap bdi:

Viét béi cac chuyén gia dinh duéng thuc pham c6 gidy phép hanh nghé thudc Hiép héi Dinh dudng va Thuc pham.
©Academy of Nutrition and Dietetics. C6 thé in lai t& huéng dan nay cho cac muc dich gido duc. Khong dugc phép in lai cho muc dich thuong mai.



http://eatright.org

	Text Field 1: 


