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Vietnamese Translation

Xin chao, t6i tén la ,
va téi la mét (chuyén gia dinh dudng c6 cap phép hanh nghé
thuc tap sinh, ...).

Téi cling la mdt thanh vién cda Hiép héi Dinh dudng va Thuc pham (Academy), t6 chirc
|&n nhat thé gidi cha cdc chuyén gia vé dinh dudng va thuc pham.

Cac thanh vién cla Hiép hoi dong vai tro quan trong trong viéc dinh huwdng lwa chon
thuwec phadm cla céng ching va cam két cai thién sirc khoé cla quéc gia.

La nhitng chuyén gia vé dinh duwdng va thuc phdm, cac chuyén gia vé dinh dudng cé
cap phép hanh nghé (RDN) phuc vu trong nhitng vi tri cé tdc ddng tich cuc dén sirc
khoé cha bénh nhan, khiach hang va cdng déng. Cac chuyén gia dinh duwdng cé gidy
phép hanh nghé cung cap nhitng dich vu phong nglra va dinh dudng tri liéu & nhiéu co
s& khac nhau, va ho 13 ngudn dang tin cdy vé nhitng loai thuc phdm nén dung.

Né&u quy vi muén cai thién théi quen &n uéng hién tai va nhan dugc lgi ich tir nhitng
hudng dan dwoc ca nhan hod, mot chuyén gia dinh dudng cé gidy phép hanh nghé cé
thé gitp quy vi xay dwng mot ké hoach an uéng lanh manh duy nhat nhw chinh quy vi
vay.
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2. Thang Dinh Dudng Quéc Gia d3 dugc bat dau vao ndm 1973 ciling nhu 1a Tuan Dinh
Dudng Qudc Gia, va cdi d6 trd thanh mot sy kién kéo dai vao ndm 1980 dé dap ing su
quan tdm ngay cang tdng ddi véi dinh dudng.

2023 s& la ky niém 50 ndm, va chd dé cho ndm nay cta Thang Dinh Du&ng Quéc Gia
chinh la Nang Lvgng Cho Twong Lai.

3. O cudi budi thuyét trinh hdm nay, quy vi s& ¢ kha ning lam duoc:

e Liét ké sdu loai dinh duéng cd trong thuc pham.
e Miéu ta diéu gi lam cho thyc pham giau dinh duéng.
e Giai thich hai cdch “Nang lugng cho twong lai” vdi ngan sach han ché.

4, Co tat ca sau loai dinh dudng

Cé ai biét d6 1a nhirng dinh duéng nao khéng?
(Cho phép thoi gian dé& ca nhan phan hoi)

Tinh bdt, chat dam, chat béo, vitamin, khodng chat va nudec.

M6t sé thirc pham dugc biét dén la ngudn cung cap mét loai chat dinh dudng cu thé
nhuwng thudng thi nhitng loai thuc pham quy vi &n bao gdm hdn hop cac chat dinh
dudng

Vi du trai cdy nhu cam, dugc cho la ngudn cung cap t6t cla vitamin C, nhwng cam ciing
cé chat tinh bét va cung cdp nwdc, cung nhiéu loai vitamin khac bao gom folate.




Luc chon thuc phdm da dang tir mdi nhém thue pham 13 diéu quan trong, vi khdng mot
loai thuc phdm nao hodc nhdm thyc pham cung cap day du cac dudng chat quy vi can
dé co sire khoé tot.

Ai c6 thé ké tén ndm nhém thyc phdm?

(Cho phép thoi gian dé tirng cd nhan phan hoi)

C6 5 loai nhém thuec pham, nhu dwoc mé ta trén trang nay bao gom: sita, ngili coc,
thwe phdm giau chat dam, rau cl qua va trai cay.

Mac du quy vi cé xu hudng lua chon thyc pham va nudc udng dua trén cac yéu to,
chang han nhu hwong vi, gid c3, tién Igi, nhwng cé nhitng loi thé khi tap trung vao cac
dang giau dinh dudng.

Theo huéng dan ché& d6 dn cho nguwdi My ndm 2020-2025, “Thyc phdm va d6 udng
giau dinh duwdng cung cap vitamin, khodng chat, va cac thanh phan tang cudong strc
khoé khac, déng thoi cd it dudng b6 sung, chat béo b3o hoa va muéi. Rau cu, trai cay,
ngli cOc, hai san, trieng, dau, dau Ha Lan va dau lang, cac loai hat khéng mudi, sita
khéng béo hodc it béo, va thit nat, thit gia cdm- khi dwoc ché bién khdng cé hoac it
dudng, chat béo bdo hoa, va mudi- la nhitng thuc phadm giau dinh dudng.

Mot théi quen dn udng lanh manh bao gdm nhiéu loai thuc pham giau dinh duéng va
vdi s6 lvong duoc khuyén dung cho mdi nhém thuc pham.

B4t ké tudi tdc hay mirc d6 van déng, viéc lya chon thyc pham va d6 udng cé dinh
dudng s& cung cap cho co thé cla quy vi ndng lugng cho hién tai va ndng lvgng cho
twong lai

Cé nhiéu cach dé quy vi cé thé ndng lugng cho twong lai

Cac cach &n udng than thién vai méi trwdong bao gom:

e Thudng thirc nhiéu loai thuc pham dén tir thue vat nhw trdi cdy, rau cd qud, ngii céc,
qua hach va hat.

e Mua thyc pham it déng gdi, chang han nhu mua hang vdi sé lugng 1én.

e Mua thuc pham theo mua va mua tai dia phuong. Mot vi du nhu mua san pham tir
cho néng san.

e Quy vi c6 thé can nhac ty trong thuc pham tai nha bang cach bat dau lam vuon trong
thung gidy hodc sau vuon.

Mot cach khac dé nang lvong cho tuong lai 13 gdp g& mét chuyén gia dinh dudng, cling
duwoc biét dén 1a RDN




RDNs la nhitng chuyén gia dinh duéng va cé thé cung cdp 4m thanh, |&i khuyén dé quy
vi dé lam theo.

Hoi thdm bdc si cla quy vi dé duorc gidi thiéu tdi gdp mot RDN, sau dé tim mot RDN
chuyén vé nhu c3u cua quy vi

Gap g& mot RDN, ban cé thé hoc héi dugc dinh dudng can thay d6i véi dé tudi, va
nhan dugc cac thong tin dinh dudng cho ca nhan dé gilp quy vi dat dwoc muc tiéu
cham sdc strc khoé tét.

10.

RDNs cé thé gitip quy vi dwoc nudi dudng va tiét kiém trong luc tich trir nang lugng cho
twong lai.

Lap k& hoach cho cac bita &n chinh va phu 1a mot noi tuyét voi ma quy vi cé thé bat
dau. Diéu d6 khong chi la mét thoi quen ma con gilp quy vi an udng lanh manh, va cé
thé gilp quy vi tiét kiém tién, han ché |l3ng phi thirc an.

B3t dau bang cach nhin xem thuc pham d3 cé & nha, sau d6 s dung danh sach di chg
dé mua sam khi mua nhi*rng thyc pham quy vj can

Quy vi cling cé thé hoc héi thém vé cac ngudn trong cong dong cling nhu SNAP, WIC va
ngan hang thuc pham.

Nhirng chuong trinh dé gitip cung cap thuc phadm cho cac cd nhan hoi dd diéu kién.

11.

Vi du chuong trinh ho trg dinh dudng bd sung, ciing duoc biét dén nhu SNAP, cung
cap ho trg nhitng ca nhan du diéu kién dé cé thé mua nhitng thic phdm dinh dudng
nhu trai cdy, rau ct qua, thuc pham giau chat dam, sita, banh mi va ngii cdc.

WIC 1a mdt chuong trinh khdc cung cip thuc phdm va gido duc dinh dudng tdi céd nhan
dd diéu kién véi nhirng ai dang mang thai, cho con bu va tré em dén 5 tudi. Xin vui long
nhé rang day chi 1a hai vi du vé chuong trinh dinh duw&ng cla lién bang thdng qua Dich
Vu Thi'c Pham va Dinh Dudng cla bo Nong Nghiép Hoa Ky va miéu ta ngdn gon vé tirng
loai.

Nhiéu théng tin s& duoc hién thi & trang mang cla USDA
https://www.fns.usda.gov/programs

12.

Mot ngudn khac cé san thong qua USDA [a “Mua sdm don gian cung MyPlate”

Thé theo Myplate.gov, “Mua sam don gian cung Myplate” 1a mot cong cu gitp d&
ngudi My tiét kiém tién trong khi mua sam Iya chon cac thuc pham tét cho stre khoé.
Nguwdi mua cd thé dung cong cu nay dé nhanh chéng tim dwoc cach tiét kiém & céac clra
hang gan quy vi va khdm pha cdch mdi dé chuan bj ngan sach than thién vai thuc
pham.

Nguén: https://www.myplate.gov/resources/graphics/promotional-images

13.

Trwdc dé chung ta d3 thao ludn véi nhau vé ndm nhém thyc pham. Myplate, dugc hién
thi & trang nay, dwoc cho rang 1a “bidu twong chinh quy cla ndm nhém thyc phdm”, va



https://www.fns.usda.gov/programs
https://www.myplate.gov/resources/graphics/promotional-images

duoc phuc vu dé nhac nhd bao gom diéu ding dan khi tron 13n thuc phdm trong bita
an cua quy vin

Myplate khuyén khich ching ta can bang cac bita &n v&i mot nira bira &n 13 tir trai cay
va rau c(, va mot nira con lai 1a chat dam va ngili cdc. Mot khau phéan sitra hoan thanh
bira an.

Céch ti€p can dn udng nay rat quan trong & mdi giai doan cla cudc doi va cé thé cé anh
huwdng tich cwc dén sirec khoé cla quy vi theo thai gian.

Cling can lwu y rang mot s6 bita dn sé cé hon hop thirc an tir cdc nhdm thire &n, vi vay
ching cé thé khdng dugc chia theo cdch nay. Hodc bira dn cé thé dugc an trong bat.
Vi du, mdt moén thit ham bao gdm ga véi gao Itt, bong cai xanh, bong cai trang, ca rot,
va phd mai it béo. Trong trudng hop nay, bén trén ndm nhém thyc pham da dwoc dai
dién. Lua chon mot it trdi cy lam maén trdng miéng sé& 1a mot cach tuyét voi dé dam
bao nhém thirc &n nay cling dugc bao gom. .

14.

An uéng da dang tir cdc nhdm thuec phdm s& ddm bao quy vi ¢ du dinh dudng cho co
thé ma quy vi can.

Bao gbm cac thirc an van hod va truyén thdng yéu thich cda quy vi cling cé thé 13 diéu
quan trong trong viéc dn uéng lanh manh. Piéu d6 cho phép quy vi lam quen duwoc vdi
céc an uéng duoc khuyén khich nay bao gbm thuc phdm phan chiéu dugc sé thich ca
nhan va van hoa.

Quy vi c6 thé an udng da dang tir cic hinh thirc, diéu d6 sé gilp gilt dugc gia thuc
pham giam xudng. Vi du, khi thwc pham tuoi khdng cé trong mua, mua thuc phdm
déng hop hodc trai cdy, rau ci déng lanh 1a mét céch tién Igi cho cac thyec phdm dé.
Nhé& rang tim hiéu vé hinh thitc dinh dudng cao, y nghia la sé& cé it dudng dwoc thém
vao, chat bdo bdo hoa va mudi

Mot ché d6 an udng lanh manh bao gbm cac nhiéu thuc pham, vi vy tranh cac ché do
an kiéng khéng dung khuyén khich han ché khéng can thiét

Mét thdng tin quan trong khéc 1a thyc hanh long biét on d6i véi co thé cha ching ta
bang cach cung cap nidng luvong can thiét.

15.

Thirc &n dugc chuan bi nhu thé nao cling cé thé dnh hudng dén thdi quen va 3n uéng
cla quy Vi

Ché& bién nhitng mén dn ngon bang cach hoc nau an va cac ki nang chudn bi mén &n.
Cach nay s& giup quy vij diéu chinh dugc nguyén liéu, cling nhu sé lvgng khi chuan bj
céng thirc ndu an

Vi du, ban c6 thé sir dung cac nguyén liéu lanh manh dé tao hwong vi cho thirc dn va d6
udng chang han nhu céc loai thado mdc tuoi hodc khd thay vi dung mudi. Va trai cay sé
cho mét chat ngot ty nhién.




Thir cac huong vi méi va thirc an trén khap thé gidi cling nhu quy vi dang 1én ké hoach
cho bita &n trong tuan.

Thay vi 8n uéng thuc pham gidng nhau mdi ngay hodc bé di, tim cach sang tao dé st
dung cac thyc pham thira

Vi du, ga nudng cé thé xé nhd hodc dung an vdi rau cl trén, thuwdng thirc cudn vdi rau
cl cho bita trua hodc dung dé nau canh

Danh thoi gian trong bép va ban &n sé& cho phép quy vi tao thém ky niém vui. C6 ging
danh thoi gian an uéng chung vdi ban bé, gia dinh khi cé thé. Piéu nay ciing c6 thé
thyce hién trén mang.

16. | H3y nh& rang cach an udng lanh manh Ia cach dap ¢ng nhu cau riéng cla quy vi
Cé nhiéu céch dn udng lanh manh khi ti€p Nang Luvgng Cho Tuwong Lai
DE biét thém théng tin vé dinh dudng va tim mot chuyén gia dinh duwdng trong khu vic
cla quy vi, hdy ghé tham eatright.org.

17. Cau hoi?

18. Cam on Quy vi!




