An uéng Dung cach e

Nhing 16i khuyén vé Thuc pham, Dinh dudng va Suic khée ti Hiép hoi Dinh

Dudéng va Thuc pham

y
Q ,,A).Jiu.).o‘
A i) \\

oY

\\/

2024 NATIONAL NUTRITION MONTH'

An uéng Bung cach Phu hop Tui tién

DPé& co6 thé an udng dinh dudng nhat phu hop
vGi ngan sach thuc pham, hay bat dau bang
viéc gianh mét chut thai gian dé 1én ké hoach
trudc khi mua sam. C6 nhiéu cach dé tiét kiém
kinh phi cho viéc mua sdm thuc pham. Sau day
la mét s6 huéng dan phu hop véi tui tién dé an
uéng dung cach.

N&u nudng tai nha nhiéu hon, an & bén ngoai it hon.
An uéng bén ngudi co thé rat tdn kém. Nhiéu mon
an c6 thé dugc chuan bi tai nha vai chi phi thap hon
(va ¢ lgi cho stic khde hon). Thuc pham déng goi
san, vi du nhu thuc an déng lanh va mi pasta déng
g6i hodc gao hén hgp cé thé lam tang thém chi phi
khi tinh toan cho méi khdu phan an. Hay tim mot vai
céng thic ndu an don gian, cé lgi cho stic khde ma
gia dinh quy vi cung yéu thich va dé danh viéc di an
bén ngoai cho nhiing dip dac biét.

Lén ké hoach nhiing gi quy vi sé an

Quyét dinh cac bira an chinh va phu trudc khi di chg
c6 thé gilp tiét kiém ca thai gian va tién bac. Hay
xem lai cdc cong thic ndu an va lén mot danh sach
nhing nguyén liéu can thiét, sau dé kiém tra nhiing
thuc pham ma quy vi da c6 va lén danh sach nhimng
th can mua. Khi mua sam vaéi mot danh sach, quy
vi sé c6 it kha nang mua nhiing thi khéng cé trong
danh sach. Dé“Lén ké hoach Mua sdm Thuc pham’,
quy vi vui long truy cap www.MyPlate.gov.

Quyét dinh sé luong ndu nuéng va mua sam
Chuan bi sdn thuc an véi sé lugng I6n bang cach
nhan doi cong thiic ndu an sé giup quy vi tiét
kiém thdi gian nau nuéng sau do. Cac phan thuc
an du c6 thé dung cho bia trua hodc nhiing bla
an khac trong tuan, hodc déng lanh thiic an thira
trong nhiing hop riéng dé sau nay sir dung. Ngoai
ra, nguyén liéu dugc mua vai sé lugng I6n thudng
cling c6 gia ré hon.

MANUFACT

Quyét dinh noi mua sam

Tim trén bao dia phuong va mang truc truyén hoac
tai cac ctia hang c6 khuyén mai va phiéu giam gia,
dac biét la d6i vGi nhiing nguyén liéu dat tién nhu
thit va hai san. Tai clta hang, hdy so sanh gia clia cac
nhan hiéu khac nhau va gia ctia cac kich ¢ déng
g6i khac nhau tir cing mot nhan hang dé xem loai
nao co gia ré hon. Don gia thudng dugc tim thay
trén ké ngay dugi san pham.

Chon mua thuc pham theo mua

Trai cay va rau qua tudi theo mua thudng dé mua
va ré han. Nhiing san pham déng lanh va dong hop
clng la nhiing lua chon t6t va co thé c6 gia phai
chang hon & mét sé thai diém trong nam. Hay tim
nhiing loai trai cay dugc déng hép véi 100% nudc
trai cay hodc nudc va nhiing loai rau ci déng hop
dugc dan nhan “low in sodium” (it muéi) hodc “no
salt added” (khéng thém muéi).



Cha y kich thuéc khau phan

An qué nhiéu thuc an va dé udng gia ré c6 thé lam
tén thém tién va tang thém calo. Quy vi hdy st dung
dia, t6 va ly nhé hon dé kiém soat duoc khau phan
an tot han. Lay mét nira dia thic an la rau cd va trai
cdy va ntia dia con lai la ngl c6c va protein nhu la
thit nac, thit gia cam, hai san hodc dau. Bay la mot
cach don gian dé c6 mét bita an can bang trong khi
van kiém soat dugc khau phan va gia ca. D& hoan
thién bira an, quy vi hay thém mét ly stra khong béo
hoac it béo hodc mot phan sira chua khéng béo dé
trang miéng.

Chi trong vao nhiing loai thuc pham dinh
duéng, chi phi thap

Mot vai loai thuc phdm thudng c6 gia ca ré hon
nhiing loai khac. Tan dung t6i da khoan tién danh
cho thuc phdm bang cach tim nhiing céng thiic nau
an st dung nhitng nguyén liéu sau: dau (bean), dau
Ha Lan (pea), va dau lang (lentil); khoai lang hoac
khoai tay; triing; bo dau phong; ca ngur, ca hoi hoac
thit cua déng hop; nhiing loai ngl c6c nhu yén
mach (oats), gao lut, lua mach (barley) hoac quinoa;
va trai cay va rau cu dong lanh hoac déng hop.

Tu lam d6 an vat ¢6 Igi cho suc khoe

Tién Igi thudng tén kém. Nhiéu loai dé an vat, tham
chi ca nhiing loai t6t cho suic khoe, thudng ton kém
nhiéu han khi ban 1é. Hay tu lam d6 an vat cho riéng
minh bang cach mua nhiing binh I6n sifa chua it
béo hodc pho mat tuoi (cottage cheese) va chia
nho ching vao nhirng hép nhoé hon. Dé tu lam cac
loai hat hon hop (trail mix), hay két hop cac loai hat
khéng uép muéi, trai cay khé va ngli cdc nguyén
hat hoac banh quy pretzel nguyén hat; bao quan
cac phan nhé trong cac hép hoac tui kin khi. Bap
rang tai nha va trai cay tuci theo mua ciing thudng
ré hon so véi cac san pham déng gai san.

Bat dau mot khu vuon hoac ghé tham Cho néng
san (Farmers Market)

M6t khu vudn c6 thé dem lai nhiéu niém vui, dac
biét doi vai tré con. Day cling la mot cach tién Igi dé
thudng thic thém nhiéu trai cdy va rau cd. Quy vi cé
thé bat dau tréng tir hat hodc mua cay vai gia ré.

Mot cach khac dé tang thém su da dang vé thuc
pham cho gia dinh la ghé tham Chg néng san
(Farmers market). Cac loai trdi cay va rau cu dia
phuaong thudng ré hon so véi trong clra hang thuc
pham. Hay th{ tim xem noi c6 chg ndng san gan
nhat trong khu vuc cta quy vi.

Lam diu con khat bang nuéc

Udng nuéc ti voi la mét cach hiéu qua dé dam bao
cd thé du nudc véi chi phi thap. Dung nudc loc thay
cho céc loai d6 uéng c6 dudng khong chi tiét kiém
tién ma con gilp quy vi gidm dugc lugng calo thira
tor dudng b6 sung.

PéE tim mét chuyén gia dinh dudng dugc dang ky tai khu vuc ctia quy vi va nhan thém
thdng 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 gom cac chuyén gia vé dinh dudng va thuc
pham. Hiép héi cam két cai thién sic khée va phat trién
nganh nghé dinh dudng thong qua nghién ctiu, gido duc
va chinh sach.

T6 hudng dan nay dugc cung cap bai:

Viét béi cdc chuyén gia dinh duéng thuc phdm tir Hiép héi Dinh duéng va Thuc phdm.
Nguén: By Y té va Dich vu Nhdn sinh Hoa Ky, Vdn phong Phong chéng Dich bénh va Nédng cao Stic khde va sdch
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