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An uéng Pung cach

L&i khuyén vé Thic an, Dinh dudng va Stic khoe tir Hiép hoi Dinh dudng va Thuc pham.

Thuc Pham Két N6i Chung Ta

Thuc pham la yéu t6 két néi déi véi nhiéu ngudi trong ching ta. Thuc pham két néi chiing ta
vGi van héa, gia dinh va ban bé . Cing nhau thudng thiic bita an la co hoi dé tim hiéu vé cach
ché bién thuic an, cling nhu ngudi ché bién thic an va ngudn goc clia cac nguyén liéu. Ngoai
ra, stiic khoe, ky niém , truyén thdng, mua vu va kha nang ti€p can déu cé thé anh hudng dén

ma&i quan hé clia ching ta vai thuc pham.

Trong National Nutrition Month® t&i day, hay tim hiéu thém vé cac két néi nay va cach thuc
pham ma quy vi an anh hudng dén suic khde cta quy vi trong suét cudc doi.

Két néi véi thuc phdm

C6 nhiéu cach dé két nédi vai thuc phdm. Trong dé
bao gobm tu chuan bi bira an va d6 an nhe va tim
hi€u vé cach cac nguyén liéu quy vi an dugc trong
hoac nuéi dudng. Kha nang tiép can véi thuc pham
cla quy vi cting déng vai tro thiét yéu. Nhiéu nguoi
¢6 Kinh té€ han hep cho thuc pham, diéu nay khién
viéc lap ké hoach tré nén cuc ky quan trong néu
quy vi dang c6 gang an uéng lanh manh.

Sau day la mot s6 meo dé két ndi vai thuc pham:

 Khi mua thuc pham tur clra hang, s&r dung danh
sach cra hang thuc pham va dé y dén chuong
trinh giam gia. Thuc pham thudng c6 gia ca
phai chang hon khi it dugc ché bién hon.

» Tim hiéu vé cac nguén luc trong cong dong
cUa quy vi c6 cung cap kha nang tiép can thuc
pham c6 Igi cho stic khée, chang han nhu

Chuong Trinh H6 Trg Dinh Duéng B6 Sung
(SNAP), Chuang Trinh Phu N1, Tré So Sinh va
Tré Nho (WIC) va cac ngan hang thuc pham.

» Ghé tham chg néng san dé hoi vé cach thuc
pham quy vi mua dugc tréng hoac nudi duéng,
hodc can nhac viéc bat dau xay dung khu
vudn tai nha hodc cong dong dé co dugc trai
nghiém thuc té vai quy trinh tréng trot.

Cho du quy vi mac phai tinh trang sutc khde doi hoi
quy Vi phai an udng theo mot cach nhat dinh, hoac
quy vi chi muén thay d6i cach an uéng ctia minh,
viéc tu chuan bi blta an sé gitip kiém soat nguyén
liéu va s6 lugng dé dang hon. D6 cling la ca hoi dé
tré em va tré vi thanh nién tuong tac véi thuc pham
ma cac em an va xay dung thdéi quen an uéng lanh
manh suét dai.



Kham Pha Két N6i Giltta Thuc
Pham Va Van Héa.

Mét cach khac dé két néi véi thuc pham bao gém
tim hi€u vé truyén théng hoac lich st dang sau thuc
pham ma quy vi an. Cho di mot mon an la truyén
théng hay mai mé dai véi quy vi, viéc tim hi€u thém
vé cach thuic va ly do ché bién thuc pham c6 thé la
mot trai nghiém co gia tri. Diéu d6 c6 thé gilp xay
dung két néi v6i ngudi ché bién thuc pham, day cho
quy vi vé tinh bén viing hodc cung cap thong tin vé
cach thuc pham anh huéng dén stic khde cda quy vi.

Xay Dung Két N6i Xuyén Suét Moi

Giai Poan Cudc Dbai

Du lugng dinh dudng ching ta can thay déi ké tu thoi

di€ém chung ta la tré so sinh cho dén khi trudng thanh

nhung cac chat dinh dudng thiét yéu van dong vai tro

nhat dinh trong suét cudc dai. Vi du:

+ Nap du canxi ti khi con nhé gitp giam thiéu

nguy co lodng xuong, hay yéu xuong, khi
chung ta gia di.

« Vitamin B, folate (con dugc goi la axit folic)
déng vai tro quan trong trong qua trinh trao
déi chat, diéu nay cang can dugc luu tam nhiéu
hon d6i véi bat ky ai c6 thé mang thai do chat
nay c6 thé gilip gidm mét s6 nguy co nhat dinh
vé stic khoe & tré so sinh.

* Mac du protein thudng dugc cac van dong
vién chu trong, ngudi 16n tudi cling nén chu
y hon dén chat dinh dudng nay do tinh trang
mat khoi ca bap tré thanh méi quan ngai khi
chung ta gia di.

DaGi vSi hau hét moi ngudi, viéc lua chon thuc pham
tu nhién thay vi thuc pham chiic nang la cach tot
nhat dé dap ing nhu cau dinh dudng. Hay thém
trai cay, rau cd, ngi c6c nguyén hat, thuc phdm
chuia protein nac va san pham tur sira it béo hoac
khong béo hodc stta dau nanh tang cuong lam nén
tang cho théi quen an uéng hang ngay ctia quy

vi d€ c6 dugc cac chat dinh dudng can thiét.

Két noi véi chuyén gia dinh dudng
duoc cap phép hanh nghé (RDN).

Chuyén gia dinh duéng dugc cap phép hanh nghé,
con dugc goi la RDN, la chuyén gia vé thuc phdm
va dinh duéng gitp moi ngudi cé cudc séng lanh
manh hon. RDN cung cap dich vu dinh dudng tri
liéu, hay con goi la MNT, va cé thé gitp quy vi hiéu
dugc maéi lién két gilra thuc phdm quy vi an vdi stic
khoe ctia quy vi. Hay Ién lich hen v&i RDN chuyén
vé nhu cau cu thé ctia quy vi dé khai dong ké hoach
duy tri stic khée danh riéng cho quy vi hodc yéu
cau bac si cla quy vi cap gidy gidi thiéu cho MNT.

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 duéng va thuc pham.

Hiép hoi cam két cai thién suc khoe 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.
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