An udng DPung cach

Li khuyén vé Thic an, Dinh dudng va Stc khoe tu Hiép hoi Dinh dudng va Thuc pham.
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Nang Luong cho Tuong Lai

Khong quan trong vé tudi tac hodac mdc do hoat dong, lua chon an uéng cac thuc pham tét
cho stic khde sé cung cap nang lugng cho cd thé clia quy vi bay gid va nguon nang lugng cho
tuang lai. Thém nifa, [gi ich cta viéc an uong lanh manh c6 thé tichlily theo thgi gian.

Cac Cach Thilc quy vi co thé tich
liy Nang Ludng cho Tudng Lai:

An vdi luu tAm vé mai trugdng.

Mua céac thuc phdm theo mua vu va mua d6 san c6 tai
dia phudng, khi cé thé, diéu dé khong chi mang lai lgi
ich cho hanh tinh nay, ma con c6 thé gitp quy vi tiét
kiém tién mua thuc pham.

Thudng thdc nhiéu bita an chinh va thic an an nhe

€6 nguon goc tu thuc vat cling la 1 [ya chon. Thif cac
bita an chinh khong thit hodc thay thé mét phan hodc
toan phan thit trong céng thlc ndu dn bang cac loai
chat dam tu thuc vat.

Gap mot Chuyén gia Dinh dudng co
Giay phép hanh nghé (Registered
Dietitian Nutritionist - RDN).

Nguon dinh dugng tot cé thé tao anh hudng tich cuc
dén stic khoe clia quy vi, va c6 nhiéu cach an udng
lanh manh.

Hon hét, khong c6 mot thuc pham hay mot nhom
thuc pham nao cd thé cung cap day du chat dinh
dudng ching ta can dé cé suc khoe tot.

Diéu quan trong la tim hiéu nhitng lua chon nao phu
hdp nhat véi quy vi dé théi quen an uéng lanh manh
trd thanh mot 16i song.



Luon day du dudng chat ma lai tiét
kiém dudc tién.

Khi gia thuc pham va cac hang hoa khac tang, mua
cac thuc pham tét cho stic khde c6 thé khong con

la lua chon dugc uu tién. Tuy nhién, nhiéu loai thuc
pham tét cho stc khoe gilip quy vi no lau, it ton kém
han va gilip kiém soat hodc giam nguy cd mac mét sé
bénh man tinh.

Lap ké hoach mét chit trude khi mua sam cé thé
gilp ich rat nhiéu trong viéc lua chon thuc pham phu
hgp tui tién, thoa man yéu cau va cd ham lugng dinh
dudng cao han.

An thuc pham & nhiéu dang khac
nhau bao gom tuai, dong lanh,
dong hop va say kho.

Trai cdy, rau cu, ngili coc, thuc pham giau chat dam,,
va cac san pham tu siia déu déng vai tro cung cap
nang lugng cho ca thé clia chung ta.

Lua chon da dang cac loai thuc pham t6t cho stic
khoe la diéu quan trong, bdi vi thuc pham khac nhau
6 thé cung cap dinh dudng khac nhau.

Thuc hién theo Cac Khuyén Nghi HangNgay cua
Myplate cho tiing nhém thuc pham dé nhan dudc
cac chat dinh dudng can thiét & mai giai doan trong
cudc daoi.

Ché bién cac mén ngon tai nha.

DéE tang su da dang trong théi quen an uéng clia quy
vi, hdy thif nhiing huong vi va mén dn méi tit khap nai
trén thé gidi.

MGt cach khac dé an uéng lanh manh hon va tiét kiém
tién la hoc cach ndu an va kj nang chuan bi bita an.
Diéu nay co thé gilip quy vi tim ra cac cach sang tao
dé tan dung thuc pham du thifa thay vi bo di.

K&t hgp tat ca vdi nhau

Tim cac cach thlc dé bao gom nhiing loai thuc
pham quy vi thich trong khi nhan dudc cac
chat dinh dudng can thiét la diéu quan trong &
moi [fa tudi.

Cac d6 an va d6 uéng ma quy vi lua chon ¢
thé bi anh hudng bdi nhiéu thii, chang han
nhu khau vi, chi phi, van hod, su tién |gi va ky
nang nau an.

D& nhan ho trd trong viéc dat dugc cac muc
tiéu stic khoe ctia quy vi, hdy tham khao y kién
ctia chuyén gia dinh dudng dugc dang ky.

RDN a cac chuyén gia dinh dudng c6 thé cung
cap lGi khuyén dinh dudng dén tiing ca nhan
dé gilip quy vi c6 Ndng Ludng cho Tuong Lai.

DE tim mdt chuyén gia dinh dudng dudc dang ky tai khu vuc cia quy vi va nhdn thém thong tin vé
thuc pham va dinh du@ng, hay truy cdp vao eatright.org.
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Hiép hdi Dinh dudng va Thuc pham la té chdic I8n nhat thé
gidi clia cac chuyén gia vé dinh dudng va thuc pham. Hiép
hoi cam két cai thién stc khoe va phat trién nganh nghé
dinh dugng thong qua nghién cltu, gido duc va van dong
chinh sach.

TG huéng dan nay dudc cung cap bdi:

Viét bdi cac chuyén gia dinh dudng thuc pham cé gidy phép hanh nghé thudc Hiép hdi Dinh dudng va Thuc pham.
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