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

An uéng Dung cach va Giam lugng Thic an Thia

) - . . 3 ich két h hing 16i khuyé ay Vé th
50 DUNG THUC PHAM HIEU QUA bar:g caF ét qu n\ ang O'IA uye? sag day veé thuc
pham, dinh duéng va hoat déng thé chat.
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Ngudi ta hi€ém khi néi vé cac thuc phdm ma ho vt di, tuy nhién gan day cha dé vé thuc pham thira
ngay cang dugc chu y nhiéu hon.

Ngudi ta udc tinh rang ngudi My vt hang ti can thuc pham méi nam cho du la an & nha hay &
ngoai. Va con s6 d6 chua bao gém nhiing loai thuc phdm thiia trong siéu thi hay nhiing hoa mau
con sét lai trén canh déng.

Khong phai tat ca cac thuc pham thira co thé dé lai hay an dugc, nhung ngudi ta chiing minh rang
viéc lang phi thuc pham c6 thé ngan ngura duoc, dac biét 1a khi & nha.

Quy vi c6 thé bat dau ngay trong nha bép ctia minh. Dudgi day la mot s6 meo hiiu ich dé bat dau.

Lén Ké hoach cac Bita an dua trén nhitng Thuc Hay Sang tao véi Thuc pham thua

pham Quy vi dang San c6 tai nha. L .
Bién cac mén an thia thanh canh, salad hodc banh

- Timtrong tu lanh, tt dong va ti dung thuc mi sandwich bang cach cét nho cac loai rau thua va
pham dé tim nhiing thuic an can phai dung hét. thit da nau chin.

y Lé:\n mot danh sach cac nguyén liéu ma quy vi « Strdung nhu la nudc x6t rudi lén salad hoac
can mua thém. dung chung véi ngl c6c nhu com hay mi pasta.

- Chimua vifa dung s6 lugng thuc pham tuoi c6 «  Cudn trong banh tortilla hodc nhéi trong banh
thé an hay dong lanh trong vong maot vai ngay. mi pita d€ c6 mét chiéc banh mi sandwich ung y.
Diéu nay dac biét ding véi cac loai thuc pham - Két hop chung dé lam thanh mon canh, thudng
nhutrél Céy tUO’I, rau Cl‘:l tUO'I, thlt, CéC Ché phém thu’c ngay hoéc d’éng |anh cho |é‘n sau.

tisifa va hai san. « Tan dung d6 an con du thanh moét bira an khac
trong tuan.
«  Hodc don gian la cho vao hép dé dem theo &n

trua ngay hom sau.



Nam viing Han s dung cia Thuc pham

Nhiéu loai thic an va dé6 uéng mua tai siéu thi co
ghi ngay thang cho biét thai han nén dugc st dung
hoac ban di. Nhirng con sé ngay thiang ghi trén
nhan nay cho biét chat lugng cGia san pham cho nén
khong nhat thiét phai bé hét tat ca san pham khi
qua ngay nay.

«  “Use by” “Best by” va“Best before” la nhitng ngay
thang hay thay ghi trén cac nhan thuc pham
nhu la mu tat, x6t salad va tuong ca. Nhing
san pham nay thudng khong can phai gitt lanh
trudc khi ma. Trong nhiéu trudng hgp, nhiing
san pham nay van an toan dé st dung mac du
da qua ngay dong dau mién la quy vi bao quan
dung.

« “Sell by”la ngay thang dugc dung cho cac loai
thuc pham tugi mau hu, chang han nhu thit va
cac ché pham ti sira. Nhiing thuc pham nay van
c6 thé dugc st dung vai ngay sau thai han ghi
trén nhan, mién la quy vi bdo quan & ding
nhiét do.

Thuc hanh tét An toan Thuc pham

- Dung mao hiém an hay uéng bat cir thi gi ma
quy vi nghi ngg da hu.

«  Anthuic &n thira trong vong 3 dén 4 ngay (hoac
trir dong t6i da 3 dén 4 thang).

«  Kiém tra lai kién thic an toan thuc pham hoac
tim hi€u thai gian vit bo thuc phdm bang cach
truy cap Ung dung FoodKeeper tai foodsafety.
gov.

. Xay dung diéu kién bao quan thuc pham ly
tudng.

. Bao quan thuc pham trong ta dung sao cho san
pham cé ngay gan hét han dugc dé & ngoai.

Dt thuc phdm mau hu trong tdm nhin, chdng
han nhu dat ngoai cung trong tt lanh hodc trén
quay thuc pham (néu khéng phai thuc pham
tuai)

«  Chinén ria thuc pham ngay trudc khi st dung.

«  Nhan biét nhirng loai tri cy va rau ct can dugc
tr trong td lanh. Mét s6 thuc pham sé lam cho
nh(ing loai rau cu va trai cay khac chin nhanh
chong, vi vay nhing loai thuc pham nhu vay can

dugc bdo quan riéng biét. Va nhiing loai khac
nén dugc bao quan & nai t6i, thoang mat, va kho
rdo. Truy cap “How to Keep Produce Fresh Longer
- Infographic” (Lam cach nao dé Bao quan Thuc
pham Tuai Lau hon) trén trang homefoodsafety.
org dé biét thém thong tin.

Nhiing cach thic Khac dé Sir dung Thuc pham
Hiéu qua hon

«  Luuy kich ¢& khdu phan. Chon nhiing khau phan
an nho han dé duy tri trong gidi han nhu cau
calo cia ban than, nhu MyPlate khuyén khich.

«  Goi nhiing thiic an va d6 uéng cé khau phan nhé
han khi an bén ngoai. ac yéu cau moét hop dung
thic an dem vé ngay khi bat dau bira an.

«  Hoc cach déng hop hodc sdy kho thuc pham tai
nha.

«  Tang thuc phdm du van con han st dung cho céac
t6 chuic trong dia phuang.

«  Can nhac sir dung thuc pham dé u phan hu co.

DéE tim mét chuyén gia dinh dudng dugc dang ky
tai khu vuc cta quy vi va nhan thém théng tin vé
thuc pham va dinh dudng, hay truy cap vao
eatright.org.
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Hiép hoéi Dinh duéng va Thuc pham la té chuc 16n nhat
thé gidi bao gom cac chuyén gia vé dinh dudng va thuc
pham. Hiép héi cam két cai thién stc khée va phat trién
nganh nghé dinh duéng théng qua nghién ctiu, gido duc
va chinh sach.

T& huéng dan nay dugc cung cap bai:

Viét bai cac chuyén gia dinh dudng thuc pham tir Hiép héi Dinh dudng va Thuc pham.
Nguén: Let’s Talk Trash, USDA ChooseMyPlate.gov; The State of America’s Wasted Food & Opportunities to Make a Difference. Academy of Nutrition and Dietetics
Foundation, 2016; Leftovers and Food Safety, USDA Food Safety and Inspection Service.

© 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.



	Text Field 2: 


