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An uéng du ich
N uong aung cac THEﬁGIUI
Nhiing 16i khuyén vé Thuc phdm, Dinh duéng va Sutc khde tir Hiép hoi Dinh HUONG VI
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duéng va Thuc pham.

Nhiing Loi khuyén hitu ich dé Bo sung cac
Chat dinh dudng c6 thé thiéu.

Tai liéu Huéng dan Ché do an udng clia Hoa
Ky dua ra nhiing IGi khuyén vé cac ché do

an uong lanh manh. M6t ché d6 an uéng, la
su két hop chia cac loai thic an va dé uong
chuiing ta an, uéng hang ngay trong mét thai
gian.

Mot thoi quen an udng lanh manh bao gém
viéc an udng da dang cac loai thuc pham tu
moi nhom thuc pham. Diéu nay gilp ching
ta c6 dugc cac chat dinh dudng cho mai giai
doan s6ng. Nhung khi khong dat dugc muc
tiéu cho cac nhom thuc pham khac nhau,
ching ta cé thé c6 nguy co thi€u moét s6 chat
dinh duéng, tir dé co thé gay anh hudng dén
stic khoe ctia chung ta. Sat

Kali Sat la chat dinh duéng can dugc quan tam dac

biét doi véi tré nho va phu nit dang mang thai
Kali rat quan trong déi véi nhiéu hoat dong clia co hoac c6 kha nang mang thai.
thé. N6 dong mét vai tro trong chuyén déng co
bap, quan ly huyét ap, va chiic nang tim va than
kinh. Tuy nhién, nhiéu nguai My khong tiéu thu
du céc loai thuc pham cung cap chat dinh duéng
quan trong nay.

Sat rat quan trong cho su tang trudng va phat
trién. N6 cling déng mét vai trd quan trong
trong viéc van chuyén oxy di khap co thé.

Nguén thuc pham

Banh mi va ngii c6c c6 b6 sung sat, thit, hai

Nguén thuc pham

Rau cu, trai cay va cac san pham tu stia c6 chura
kali. Cac lua chon tét bao gom khoai lang va
khoai tay, dau trang, dau tay (kidney bean), sita
chua nguyén chat, mao, dau lang (lentil) nau chin,
bi d6 va nho kho.

san, thit gia cam va dau la mot vai vi du vé cac
thuc phdm cung cap sat. B6 sung thém mét
loai thuc pham chura vitamin C, chang han nhu
trai cay ho cam quyt, dau tay hodc 6t chuéng
c6 thé gilp ca thé tang cudng hap thu sat tu
nhing thuc phdm nay.



Canxi va Vitamin D

Canxi va vitamin D khong chi gitp cho xuong khée
manh. Canxi ddng mét vai trd quan trong trong suic
khde tim mach va ca canxi va vitamin D déu lién
quan dén chic nang than kinh.

Nguén thuc pham

Cac san pham tu sta, nhu slia, sifa chua va pho mat
la nhirng nguén cung cap canxi doi dao. Nhiing thuc
pham va thic uéng dugc b sung chat dinh duéng,
bao gém sita dau nanh va dau phu cé canxi, cling
cung cap chat dinh duéng quan trong nay, bén canh
nhiing loai ca an dugc ca xuang, chang han nhu ca
moi va ca hoi ddng hop, va mot so loai rau la xanh.

Ca thé minh chuyén déi 4nh sdng mat trai thanh
vitamin D khi né tiép xuc truc tiép véi lan da khéng
c6 bao vé. Tuy nhién, tranh tiép xuc lau véi anh néng
mat trgi ma khéng c6 kem chéng néng.

Cac ngudn thuc pham chua vitamin D bao gom mét
s0 loai ca nhu cé héi, ca trich, ca thu va ca nglr va cac
loai thiic dn va d6 uéng cé bé sung thém chat dinh
duéng nhu sira, stta dau nanh, stta chua va mot sé
loai ngli coc an sang.

Pé xac dinh cac nguén thuc pham giau
nhiing chat dinh dudng nay, quy vi hay
st dung Nhan Théng tin Dinh duéng va
kiém tra Phan tram Gia tri dinh duéng
Hang ngay

« Good source of (Ngudn cung cap tot
cutia) - Chat dinh duéng dugc dé cap
trong méi khau phan cung cap it nhat
10% Gia tri dinh duéng hang ngay.

« High in (or Excellent source of) -
Chua nhiéu (hodc Nguén cung cap
tuyét voi cia) - Chat dinh duéng dugc
dé cap trong méi khau phan cung cap
20% gia tri dinh duéng hang ngay hoac
hon.

Chat xo

M3c du co thé khong thé tiéu héa chat xo, nhung né
dong mét phan quan trong trong viéc an uéng lanh
manh. Thuc pham c6 chiia chat xo giup tao cdm giac
no lau hon, tir d6 cé thé gitp kiém soét can nang.
Chat xa cling thuc day théi quen di tiéu déu dan va
c6 thé lam gidm nguy co m3c mot s6 bénh man tinh,
chang han nhu bénh tim.

Nguén thuc pham

Chat xa ¢6 thé dugc tim thay ti nhiéu ngudn khac
nhau, bao gém trai cay, rau cu, dau, qua hach va hat.
Ng c6c nguyén hat, nhu yén mach va quinoa va cac
thuc phdm lam tir ngli c6¢c nguyén hat, chdng han
nhu banh mi, ngii c6c va mi éng, cling gép phan
cung cap chat xo.

Trudc tién, hay chon thuc phdm pht hop vai
nhu cdu dinh duéng ctia minh. Néu cdn thém
thudc bé, quy vi hdy nhé théo ludn vé cdc lua
chon an toan va thich hop véi cdc chuyén gia
dinh duéng c6 gidy phép hanh nghé hodc nha
cung cdp dich vu chdm séc suic khée khdc trudc
khi str dung.

Pé dugc gidi thiéu dén chuyén gia dinh duéng c6
gidy phép hanh nghé va dé biét thém théng tin
vé thuc pham va dinh duéng, quy vi vui long truy
cap www.eatright.org.
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Hiép hoéi Dinh duéng va Thuc pham la té chic 16n nhat
thé gidi bao gém cac chuyén gia vé dinh dudng va thuc
pham. Hiép héi cam két cai thién suc khée va phat trién
nganh nghé dinh dudng thong qua nghién ctu, gido duc
va chinh sach.

T& huéng 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 phdm.
Nguén: Bo Nong nghiép Hoa Ky va Bé Y té va Dich vu Nhan sinh Hoa Ky. Dietary Guidelines for Americans
(Cdc huéng dén vé Thuc phdm danh cho ngudi My), 2020-2025. An ban thir 9. Thdng 12 ndm 2020. C6 sdn tai DietaryGuidelines.gov.
© 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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