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An udng dung cach

Nh(ing 16i khuyén vé Thuc pham, Dinh duéng va Suic khée tir Hiép hoi Dinh
duéng va Thuc pham.

An uéng Bung cach bang cach Giam lugng
Pudng bo sung
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Pudng dugc tim thay tu nhién trong nhiéu loai thiic an va d6 uéng nhu trai cay va sia,
nhung dudng cling dugc thém vao trong nhiéu loai thuc pham. Dudng dugc thém vao thuc
an va dé uéng giup tao vi ngot nhung né khéng co gia tri dinh dudng nhu nhirng thic an va
dé udng co vi ngot tu nhién. Hau hét nguai My tiéu thu qua nhiéu calo tir dudng bo sung va
diéu nay co thé anh huéng dén can nang va suic khoe theo thai gian.

Nhiéu ngudi cho rdng cdc mon an trang miéng la ngudn cung cap chinh ctia dudng bé sung,
tuy nhién rat nhiéu loai thirc an va dé udéng co thé chira dudng bé sung. Vi du, céc loai nudc
uéng c6 dudng nhu cac loai nudc ngot thong thudng, cac loai nudc trai cay va nudc uéng
tang luc déu la cac nguédn cap thém dudng bé sung. Cac moén an vit, vi du nhu banh quy
cracker, va tham chi cac loai thuc pham ché bién sdn, vi du nhu banh pizza va nudc x6t mi
pasta, déu c6 thé dugc lam véi thanh phan dudng bé sung. Mot s6 ngudi cling c6 thé thém
dudng vao thiic an va dé uéng ctia minh, vi du nhu rac dudng 1én ngi cdc hodc thém kem
béo vao ca phé.



Cach Xac dinh cac Nguén chia Puéng bé sung

Cac Nhan Théng tin Dinh duéng méi va dugc cai tién
6 thé gitip quy vi xac dinh cac nguédn chia dudng
b6 sung. Quy vi cling c6 thé ki€ém tra trong danh sach
thanh phan ctia san pham. Cac thanh phan ding dau
trong danh sach c6 s6 lugng 1én nhat. Quy vi hay chu
y tim nhiing loai thiic an va d6 uéng khong cé dudng
(hodc mét sé chat tao vi ngot khac) dugc liét ké dau
tién trong thanh phan. Cac vi du khac vé cac chat tao
vi ngot va cac nguén chia dudng bé sung bao gém:
duong nau, si-ré tur bap, duong dextrose, dudng trai
cay (fructose), si-r6 tir bap cé lugng duong trai cay
cao, mat ong, si-ré tu cay phong, ri mat (molasses),
duong sucrose, dudng cat trang.

Cac nguodn chira dudng bé sung thudng khong cé
cac chat dinh dudng can thiét cho stic khoe, trong khi
thiic an va d6 udng chira dudng tu nhién lai cung cap
cac chat dinh duéng, nhu cac loai vitamin va khoang
chat. Vi du cac loai trai cdy nhu dau la ngudn cung cap
nhiéu vitamin C, va slfa cung cap cac loai vitamin A, D
va can-xi.

Moi ngudi trén 2 tudi khong can thiét phai tranh tat
ca cac nguén dudng bé sung. Van dé 1a nhiéu ngudi
trong ching ta dung qua nhiéu nguén dudng bo
sung hay an uéng luong I6n dudng bé sung hon miic
dugc khuyén dung. Khi d6 sé khéng con ché thém
cho cac loai thiic an va d6 uéng dinh duéng hon.

Néu thich an ngot, quy vi hay thir an mot it trai cay
trudc. Quy vi hay uéng stta hodc nuéc moi khi khat.
Nhing cach khac dé giam tiéu thu dudng bé sung
bao gém: tu lam hodc mua cac d6 nuéng véi cong
thuic c6 loi cho stc khde, han ché dung thiic an va
dé uéng cé thém dudng bd sung; va hay an uéng dé
ngot vGi khdu phan nhé hon.

Nhirng I16i khuyén vé Cach Han ché diing Puéng
bé sung

« Lam ngot slta chua cé huong vi tu nhién it béo
V@i trdi cay tuai, dong lanh hay déng hop (véi
nudc trdi cay cung loai) thay cho sira chua c6
huong vi trai cay.

«  Thém qué va trdi cay say kho vao yén mach
nau chin cé huong vi tu nhién thay vi strdung
yén mach ¢ thém huaong vi.

«  Khuyén khich d6 uéng lanh manh hon nhu
s(fa c6 huang vi tu nhién va nudc cho tré nhé.

- Thay punch tréi cay va nhiing loai nuéc uéng
6 vi tréi cay khac bang 100% nudc ép trai cay
cho tré I16n hon.

«  Chuyén tir x6t téo c6 dudng sang khong dudng.

« Ubng sia it béo c6 huang vi tu nhién thay cho
sfa sO 0 la.

+  Strdung mut va thach khéng dudng.

+  Thudng thic sinh t6 tu lam tai nha véi tréi cay
dong lanh, stta va stta chua it béo thay cho kem.

« Lam diu con khat bang nuéc hodc siia it béo
huong vi tu nhién thay vi dung thiic uéng cé
duong nhu nuéc tang luc, nudc ngot va do
udng thé thao.

Chon cac thuc pham lanh manh ttr cac nhém thuc
pham theo phuong phap MyPlate thay cho cac loai
thic an va do udng cé dudng bé sung dé dap ting nhu
cau dinh dudng ctia minh va han ché lugng dudng bd
sung dudgi 10% téng lugng calo hap thu méi ngay bat
dau tur 2 tudi.

Vui long truy cap trang MyPlate.gov dé biét thém
thong tin.

DPé tim mét chuyén gia dinh duéng dugc dang ky tai khu vuc ctia quy vi va nhan thém théng
tin vé thuc pham va dinh duéng, 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 cé gidy phép hanh nghé tir Hiép héi Dinh duéng va Thuc pham.
Nguén: Véan phong Phong chéng Dich bénh va Tdng cudng Stic khée, health.gov va MyPlate.gov ctia USDA
© 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 thuang mai.
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