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Tu Thuc vat

Mac du mdc dd pho bién cta ché do an tu “thuc
vat” da tang lén, nhung thuat ngif nay hién chua
c6 dinh nghta chinh thdc tai Hoa Ky. Trudc day,
ché dd an tuf thuc vat thudng dugc dung dé mo
ta ché d6 an chay hodc thuan chay. Gan day hon,
ché dd an tu thuc vat da dudc st dung dé mo ta
cach an uéng bao gobm nhiéu loai thuc pham cé
nguon goc tu thuc vat, nhu trai cay, rau cl, ngii
coc, hat qua hach va hat mam. Ché do an tu thuc
vat cling [a mot thuat ngif c6 thé dudc st dung
trong tiép thi thuc pham, chdng han nhu cac san
pham thay thé sifa va san pham thay thé thit.

Cé Igi ich khi an nhiéu thuc pham co

ngudn goc thuc vat han hay khong?

Moi ngudi c6 thé chon tiéu thu nhiéu thuc pham cé

nguodn goc thuc vat hon vi nhiéu ly do, bao gom:

o Lgiich suc khde lién quan dén viéc an nhiéu Trai
cay va rau cu hon.

« Moi quan ngai déi véi méi trugng.

« MOt kha nang cho cac héa don hang tap hoa va
chi phi thuc pham thap han. Vi du, mét loai 6t
khéng thit si dung dau khé ré han mét loai 6t co
chifa thit hodc mét san phdm thay thé thit.

Thuc pham tu thuc vat coé bo
dudng han khong?

Chivi m6t san pham c6 nguén goc tu thuc vat khong
6 nghia la tét cho stic khde han. Thuc pham va do
udng c6 ngudn goc thuc vat lam san co thé khac nhau
vé dinh dudng ma ching cung cap.

Mac du ¢ thé thu dugc nhiéu chat dinh dudng tu
thuc pham c6 nguén goc thuc vat, nhung cach an
udng nay c6 thé can mot s6 ké hoach b6 sung dé dam
bao rang ban dang nhan dudc tat ca cac loai vitamin,
khoang chat va chat dam can thiét. Viéc d6 sé phu
thudc vao lugng thlc an tong thé cta ban va loai thuc
pham nao dang dudc thay thé bang cac ngudn cé géc
tu thuc vat.

Nhan Thong Tin Dinh Dudng la mot cong cu hifu ich
dé xac dinh xem thuc pham hoac d6 uéng cé phai la
lua chon phu hgp cho ban hay khong. Diéu nay dac
biét ding d6i vdi cac san pham thay thé sifa. Vi du,
mot s6 d6 udng cé ngudn goc thuc vat chi cung cap
mot lugng nho chat dam. Ngoai ra, néu cé huong vi,
6 thé la d3 c6 thém dudng. Theo MyPlate, chi cac
phién ban tang cudng vi chat cla sifa dau nanh va sita
chua dau nanh mdi dudc coi la mot phan ctia Nhém
San Pham TU Sifa, vi dinh dudng ma ching cung cap
tuong tu nhu sita bo.



Lam Thé Nao bBé Bat Pau

D& c6 mot phong cach an udng lanh manh
bao gobm nhiéu thuc pham cé nguon géc thuc
vat hon, tap trung vao cac cach bé sung nhiéu
trai cdy, rau cu va ngili coc nguyén hat. Vi du:

Cac chat dinh dugng ¢4 Igi can tim trong cac
san pham tU thuc vat bao gom:

o Canxi

e VitaminD

« Vitamin B12

« Chatxc

o Chatdam

Trong khi dé, nham dén cac ham lugng thap
« Chéatbéo bao hoa

« Khoang chat natri

o Thém dudng

Chi dinh mot hoac nhiéu dém nhat dinh
cho cac bifa an khong co thit.

Hay thif thay thé mot s6 hoac tat ca thit
trong céng thiic ndu dn bang cac nguon
chat dam tUr thuc vat, chang han nhu dau,
dau phu, hodc cac loai hat qua hach va hat
mam khong udp muéi.

Thém nhiéu rau c va trai cdy hdn ma
khong thém dudng hoac mudi trong bifa
an chinh va dé an nhe.
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Hiép hdi Dinh dudng va Thuc pham [a t6 chic [6n nhat thé
gidi ca cac chuyén gia vé dinh dudng va thuc pham. Hiép
hoi cam két cai thién stic khde va phat trién nganh nghé
dinh dugng thong qua nghién clu, gido duc va van dong
chinh sach.
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