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Khoanh tron cau tra |3i dung

1. Hau hét ngugi My déu nap du chat xd.

2. Rau cl va trai cdy dong lanh cling c6 thé cung cap day du
chat dinh dudng gidéng nhu rau cd va trai cay tugi.

3. Banh miden (hay con goi la banh mi lia mach) dudc coi la
mot loai ngli c6c nguyén hat.

4. Cavahaisan cung cap cac chat dinh dudng quan trong.

5. Cacloai hat qua hach va hat mam la nguon cung cap protein
tU thuc vat.

6. Tré em va ngudildn dudc khuyén dung ba céc thuéc Nhdém
Thuc Pham Tu Sifa hang ngay.

7. Chico tap thé duc la dudc tinh vao muc tiéu hoat dong thé chat.

8. Khongnén an vat gilta cac bifa an.

9. Trdi cay va rau qua cung cap vitamin va khoang chat ho trg
hé thong mién dich cua ban.

10. D3u thuc vat dugc coi la lanh manh hon céc chat béo thé ran.
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Hau hét ngugi My déu nap du chat xo.

Nghién cfu cho rang hau hét moi
ngudi & Hoa Ky an khong da thuc pham cung cap
chat xd nhu trai cay, rau cl va ngii cdc nguyén hat.

Rau cU va trdi cay dong lanh cling c6 thé cung cap day du
chat dinh dugng giong nhu rau cd va trai cay tuci.

Nhiéu loai trai cay va rau ct dudc
dong lanh ngay sau khi ching dugc hai, diéu
nay gilp cho ching gilt dudc day du chat dinh
dudng nhu nong san tugi. Hay chon nhiing loai
san pham khong cé thém dudng, mudi hodc chat
béo bdo hoa.

Banh mi den (hay con goi la banh mi lia mach) dudc coi la
mot loai ngli c6c nguyén hat.

TrU khi danh sach thanh phan néu ré
“lia mi nguyén hat” hodc “ngli coc nguyén hat” la
thanh phan dau tién (hoac thanh phan th hai sau
nudc), néu khong thi d6 chila san pham ngii céc
tinh ché chit khong phai ngii c6¢c nguyén hat.

Ca va hai san cung cap cac chat dinh dudng quan trong.
Ca va hai san cung cap mot s6 chat
dinh dudng quan trong, bao gom protein, sat,
kém va axit béo omega-3.
Cac loai hat qua hach va hat mam la ngudn cung cap
protein tU thuc vat.
Cac loai hat qua hach, hat mam va
ba lam tU ching, thuéc Nhém Thuc Pham Chira
Protein.

Tré em va ngudi 3n dugc khuyén dung ba céc thuéc Nhdm
Thuc Pham Tu Sita hang ngay.

MGt khuyén nghi chung cho tré em
tu chin tudi trd [én va ngudi I6n la nén tiéu thu
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ba céc sita moi ngay. C6 thé bao gom sifa it béo
hoac khong béo, sita chua, pho mai, pho mai
tudi hoac slfa dau nanh cé bé sung canxi hoac
stfa chua dau nanh.

Chi c6 tap thé duc la dugc tinh vao muc tiéu hoat dong
thé chat.

Tat ca cac loai hoat dong déu dudc
coi [a ¢é Igi va dugc tinh vao hoat dong thé chat.
Ngudi My dugc khuyén khich van dong nhiéu hon
trong ngay va danh it nhat 30 phit hoat dong thé
chat vao hau hét cac ngay trong tuan. Tré em & do
tudi di hoc dugc khuyén khich van dong sau muai
phut hoac nhiéu han moi ngay.

Khong nén an vat giltia cac bifa an.

An vt vdi thuc pham lanh manh ¢
thé gilp kiém soat con ddi gitia cac bita an. biéu
quan trong la [én ké hoach trudc nhiing gi ban sé
an thay vi dgi cho dén khi ban d6i mdi chon mét
mon an nhe.

Trai cdy va rau qua cung cap vitamin va khoang chat hé trg
hé théng mién dich cta ban.

Trai cay va rau qua ch(a nhiéu loai
vitamin va khoang chat ho trg stic khde mién
dich, bao gobm vitamin Ava C.

. Dau thyc vat dudc coi la lanh manh hon cac chat béo thé ran.

Cac loai dau, bao gom dau thuc vat,
dau hat cai, dau 6 liu va cac loai khac dugc lam tu
cac loai hat qua hach va hat mam c6 ham lugng
chat béo khong bao hoa cao han, tét cho stc khoe
han la cac nguon chat béo bao hoa.

Nguon: MyPlate.gov va Bo Nong Nghiép Hoa Ky va BS Y Té va Dich Vu Nhan Sinh Hoa Ky. Ché db an uéng cho ngudi Hoa Ky (Dietary Guidelines for Americans),
2020 -2025. An ban th(9. Thang 12 2020. Xin vui long truy cap tai: DietaryGuidelines.gov.
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