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Chao miing ban dén vdi Hudng dan Dinh dudng cho ngudi My, giai doan 2025-2030.

Nhiing huéng din nay danh déu sy thay dbi 16n nhat trong chinh sach dinh dudng 1lién bang trong lich st quéc gia ching ta.
Théng diép rét don gian: hay &n thyc phadm ty nhién.

Dé dua nudc My trd lai trang thai khde manh, chung ta phai quay vé véi nhiing didu cd ban. Cac ho gia dinh My cin uu tién ché do &n udng dya trén thyc pham
nguyén chdt, gidu chdt dinh dudng-protein, slia, rau, trdi cdy, chit béo lanh manh va
ngl céc nguyén hat. Két hgp véi viéc gidm dang ké luogng thuc phdm ché bién sdn chia nhidu carbohydrate tinh ché, dudng bd sung, natri du thifa, chit béo khong

lanh manh va cac chdt phu gia héa hoc, cach tiép can nay co thé thay dbi hudng di sdc khoe cho rdt nhidu ngudi My.

Hoa Ky dang trai qua mdt cudc khing hodng y té&. Gan 90% chi phi cham séc sdc khde danh cho viéc diéu tri nhiing ngudi méc bénh man tinh.<sup>1</
sup> Nhiéu bénh trong sé nay khéng phai do di truyén; ching 1a két qud tdt yéu cia Ché do an ubng tiéu chudn cla ngudi My - mot ché do &n

udng ma theo thdi gian da trd nén phu thudc vao thuc phém ché bién sdn va két hgp vdi 16i sbéng it véan dong.

Hau qua that khang khiép. Hon 70% ngudi trudng thanh & My bi thiia can hodc béo phi.2 Gan mét phin ba thanh thiéu nién My tU 12 dén 17 tudi mic tién tiéu
dusng.3 Cac bénh man tinh do ché do an udng gay ra hién nay khién mdét lugng 16n thanh nién My khong du didu kién phuc vy trong quan déi, lam suy yéu kha nang

s&n sang chién ddu cla qudc gia va cit ddt con dudng lich su din dén co hoi va sy thang tién xa hoi.4

Trong nhiéu thap ky, cac chinh sach khuyén khich cta lién bang da thic ddy viéc tiéu thu thyc phim ché bién s&n, chét lugng thdp va can thiép bing dugc pham
thay vi phong nglla. Cudc khiing hodng nay 1a két qua cda nhiing lua chon chinh sach sai 1dm; nghién clu dinh dudng khéng ddy di; va thiéu sy phdi hgp gitla cac déi
tac lién bang, tiéu bang, dia phuong va tu nhan.

Pidu nay sé thay dbi vao hém nay.

Ching ta dang tai ciu trdc hé théng thuc phém d¢é hd trg nong dan, chi trang trai va cac cong ty My trdng trot va san xudt thuc phém that sy.
va chinh quyén Trump dang nd lyc d& dam bdo tit ca cac gia dinh déu c6 kha ning chi tra.
Chang t6i dang dua thuc phém ty nhién tré lai vi tri trung tam trong ché d6 an ubng cda ngudi M§. Thyc phém ty nhién nudi dudng cd thé. Thuc phém ty nhién phuc

hoi sdc khde. Thuc phém ty nhién cung cp nang lugng va khuyén khich van dong, tap thé duc. Thuc phém ty nhién gidp tang cudng sUc manh.

Dudi sy lanh dao cua Téng théng Trump, chung ta dang khoi phuc lai 1& thudng, tinh toan ven khoa hoc va trach nhiém giai trinh trong chinh sach thuyc phém va
stic khoe 1ién bang - va ching ta dang 18y lai thap dinh dudng, dua né trd lai myc dich thyc sy 1a gido duc va nuéi dudng tat ca moi ngudi.
Nguoi M§.

Nhiing hudng din nay kéu goi moi ngudi dan My an nhidu thyc phém ty nhién hon. Ching kéu goi néng dan, chu trang trai, chuyén gia cham s6c suc khoée, céng
ty béo hiém, nha gido duc, 1anh dao cong dong, nganh céng nghiép va cac nha 1ap phap & tit ca cac clp chinh phl cung tham gia vao nd luc quan

trong nay.

Cung nhau, ching ta cé thé chuyén déi he théng thyc phém cla minh khéi cdc bénh mdn tinh va hudng tdi ham lugng dinh dudng cao, su nudi dudng, kha nang

phuc hdi va sdc khée 1au dai.
Tuong lai clia nuéc My phu thudc vao nhiing gi ching ta trdng trot, nhiing gi ching ta phuc vy va nhiing gi chung ta lya chon an.

Pay 1a nén tdng sé& gidp nudc My khoe manh trd lai.

Robert F. Kennedy, Jr. Brooke L. Rollins

Thu ky, Thu ky,

BO Y té va Dich vy Nhan sinh Hoa B6 Néng nghiép Hoa Ky

Ky

1 https://www.cdc.gov/chronic-disease/data-research/facts-stats/index. html 3 https://gis.cdc.gov/grasp/diabetes/diabetesatlas-spotlight.html

2 https://waw.cdc.gov/nchs/fastats/obesity -overweight .htm 4 https://waw. cdc.gov/physical-activity/php/military-readiness/unfit-to-serve.html
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H3y an lugng thic an phu hgp véi ban.

Lugng calo ban can phu thudc vao tudi tac, gigi
tinh, chiéu cao, can nang va mic d hoat dong
thé chdt cda ban.

+ Hay chu y dén khdu phan an, dic biét 1a déi vdi cac

loai thyc phdm va dd uéng c6 ham lugng calo cao.

Uu tién thuc phém giau protein trong mbi bifa &n.

+ Uu tién cac thuc phém gidu protein chit lugng cao, giau

dudng ch&t nhu mot phan cua ché d6 &n udng lanh manh.

+ Nén tiéu thy nhidu loai thuc phém giau protein tu
ngudn dong vat, bao gdm tring, gia cim, hadi san
va thit dd, ciing nhu nhiéu loai thuc phém giau protein
tif ngudn thyc vat, bao gdm dau, dau Ha Lan, dau

1lang, cac loai dau, céc loai hat va dau nanh.

+ Thay déi phudng phap chién ran bing

Cac phudng phap ndu nudng bao gom nudng trong 1o, nudng trén

vi, quay, xao hodc ap chdo.
Tiéu thy céac san phlm ti sia
+ Khi tiéu thy cac san phém tu stfa, hdy chon sifa nguyén

kem khong thém dudng. Sifa 13 ngudn cung cép protein,

chdt béo 1anh manh, vitamin va khodng chdt tuyét voi.

Stc khée dudng rudt

+ Viéc cung cdp di nudc cho cd thé 1a yéu té quan trong dbi véi sdc khée téng thé
H3y chon nudc loc (khdéng ga hodc cé ga) va

cac loai dd uéng khéng dudng.

+

An thit khéng hodc it gia vi.

Khéng chifa dudng, tinh bot tinh ché hoac tinh bot,
hodc cac chit phu gia héa hoc. Néu thich, c6 thé

ném thém mudi, gia vi va thao moc.

+ Muc tiéu lugng protein: 1,2-1,6 gam protein trén
mdi kilogram trong lugng cd thé mdi ngay, diéu
chinh khi cadn thiét dya trén nhu cdu calo ca nhan

cla ban.

+ Muc tiéu lugng tiéu thu san phém tif sifa: 3 khau phan mdi ngay
Nhu mot phan cla ché do an uéng 2.000 calo, diéu
chinh khi cdn thiét dya trén nhu cdu calo

cd nhén cuta ban.

+ Rudt cla ban chdia hang nghin ty vi khudn va céac vi sinh vat khac dudc goi la hé vi sinh vat dudng rudt.

Ché d6 an udng lanh
ché bién s&n co thé
dua

1¢i cho suc khée.

cai bép, kim chi, kefir, miso) va thuc phém giau chdt xo hd trg hé vi sinh vat da dang, cé thé

manh hd trg hé vi sinh vat dudng rudt can bang va hé tiéu héa khde manh. Thuc phém

pha v& sy cén bing nay, trong khi rau, trai cdy, thuc phdm 1&n men (vi dy:

céd
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Hiy &n rau va trdi cay sudt cd ngay.

+ An nhiéu loai rau cG qua nhiéu mau sdc va giadu chét dinh dudng.

rau va trdi cay.

+ An rau cG qud nguyén ven. Rda sach trudc khi &n

séng hoac ché bién.

+ Rau cl qud dong lanh, sdy khé hodc déng hop khong hodc

c6 rat it dudng bd sung ciing 13 nhiing lya chon tét.

+ Néu thich, c6 thé ném thém mudi, gia vi

va thao méc.

BS sung chat béo lanh manh

+ Ch&t béo 1lanh manh c6 nhiéu trong nhiéu loai thuc
phém nguyén chat, chéng han nhu thit, gia
cam, tring, hai san giau omega-3, cac loai hat, cac

san phém tU sffa nguyén kem, 6 liu va bd.

+ Khi ndu &n hodc thém chdt béo vao cac moén an, hay uu
tién cac loai dau chia axit béo thiét yéu, chéng han

nhu ddu 6 liu. Cac lua chon khac cé thé bao gém bd hoac

m3 bo.
Hay tap trung vao ngii cdc nguyén hat.

Uu tién cac loai ngi cbe nguyén hat giau chét xgd.

+ Gidm dang ké viéc tiéu thu cac loai
carbohydrate tinh ché, ché bién sdn, ching
han nhu banh mi tring, cac loai dd &n

sang déng géi sdn, banh tortilla va banh quy

gion.

+ Nudc ép trai cay hoac rau cli nguyén chit 100%
nén dugc tiéu thu vdi lugng han ché hoac pha
lodng véi nudc.

+ Myc tiéu khdu phan rau va trai céy cho
Ché d6 &n 2.000 calo, diéu chinh khi can thiét dya

trén nhu cau calo cad nhan cda ban:

- Rau cG: 3 phan mdi ngay

- Trai cay: 2 phan mdi ngay

+ Nhin chung, lugng chédt béo bdo hoa tiéu thu
khéng nén vugt qua 10% téng lugng calo hang
ngay. Han ché dang ké cac thyc pham ché bién
san sé gilp dat dugc muc tiéu nay.
Cin c6 thém nhidu nghién ctu chat lugng cao dé
xac dinh loai chdt béo nao trong ché do &n ubng hd

trg tét nhdt cho stc khoe 1lau dai.

+ Khdu phan ngi céc nguyén hat 1y tudng: 2-4 khiu phan
mbi ngay, didu chinh lugng calo can thiét dya trén nhu

ciu c& nhan cua ban.
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Han ché thyc phdm ché bién s3n va dudng bd sung.
& Tinh bdt tinh ché

+ Tranh cac loai thuc phém ché bién sin, doéng goéi, doéng goi + Mdc du khoéng c6 lugng dudng bd sung nao hoac

sdn, an lién hodc céc loai thuc phém khac c6 vi man hoac
ngot, chang han nhu khoai tay chién, banh quy va keo c6
thém dudng va natri (muéi).

Thay vao d6, hdy uu tién céc thuc phém giau chit dinh dudng

Néu chit tao ngot khéng chifa calo dugc khuyén nghi hoac
dugc coi la mot phén cla ché do an uéng lanh manh hoac b
dudng, thi mdi biia &n khéng nén chda qua 10 gram dudng bd

sung.

va cac blia &n ty ndu tai nha. Khi &n ngoai, hay chon R X R
¥ ) 9 y ° + Khi ldya chon d6 &n nhe, gidi han dudng bd sung can tuén

nhiing mén &n giau chit dinh dudng.
9 9 9 theo gidi han ghi trén nhan “Lanh manh” cta FDA. Vi du,

+ Han ché céac loai thyc phdm va dd uéng c6 chda dd an nhe tif ngdl céc (vi du: banh quy gion) khéng

huong 1iéu nhan tao, phadm mau gbc dau mé, chét dugc vugt qua 5 gam dudng bd sung trén mdi % ounce
bdo quan nhan tao va chit tao ngot khdng ngl cb6c nguyén hat, va dd an nhe tif sdia (vi du: sia

calo, khong c6 gia tri dinh dugng. chua) khéng dugc vugt qué 2,5 gam dudng bd sung trén mbi

. . Lo s o P ) 33 cbc tudng duong.
+ Tranh cac loai d6 udng cé dudng, chang han nhu nudc

ngot, nudc ép trai cay va nudc tang luyc.

budng bd sung

+ pé gilp xac dinh ngudn dudng bd sung, hay tim cac thanh phin cé chiia tu nay.

“Pudng” hodc “Si r6” hodc két thic bang “-ose.”

+ Dudng bd sung c6 thé xudt hién trén nhan thanh phan dudi nhiéu tén goi khac nhau, bao gdm siro ngé giau fructose, siro
agave, siro ng6, siro gao, fructose, glucose, dextrose, sucrose, dudng mia, dudng ci cdi dudng, dudng
turbinado, maltose, lactose, nudc ép trai cay cd dic, mat ong va mat dudng. Vi du vé cht tao ngot khong dinh

dudng bao gom aspartame, sucralose, saccharin, xylitol va acesulfame K.

+ Mot sé thuc phdm va dd uéng, chdng han nhu trai cay va sila tudi, c6 chia dudng tu nhién.

Lugng dudng trong nhiing thuc phdm nay khong dugc coi 1a dudng bd sung.

=

SDA

\
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Han ché d6é uéng c6 coén

+ Han ché uéng TUGU dé c6 stc khée tdt hon

siic khée tdng thé.

+ Nhifing ngudi nén tranh hoan toan
Nhiing ngudi khéng nén uéng TUgu bao gém phu nif mang thai,
nhiing ngudi dang hdi phuc sau ching réi loan sd dung

rTUdu hoac khdng thé kiém soat dugc viéc uéng TUgu.

bu ddp lugng mat di do dd md hoi.
+ Pbi véi tré em, cac khuyén nghi sé& khac nhau tiy theo d6 tudi:
- Tré tu 1-3 tudi: dudi 1.200 mg mdi ngay
- Tré em tif 4-8 tudi: dudi 1.500 mg mbi ngay
- Tré em tif 9-13 tudi: dudi 1.800 mg mdi ngay

Nén tranh céac loai thuc phém ché bién s&n c6 ham lugng natri cao.

Lugng TUgu ho ubng, va nhing ngudi dang ding

thudc hodc c6 bénh 1y c6 thé tudng tac vdéi rugu.
P6i véi nhing ngudi cé tién sd gia dinh nghién
TUgu, can luu y dén lugng rudu tiéu thu va cac

hanh vi gay nghién 1lién quan.

+ Natri va chit dién gidi rdt can thiét cho qua trinh hydrat héa. Ngudi binh thudng tif 14 tudi trd 1én nén tiéu thy

it hon 2.300 mg natri mdi ngay. Nhilng ngudi hoat dong thé chdt nhidu cé thé dugc 1¢i tu viéc ting lugng natri dé
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Cac nhém d@di tugng dac biét va nhitng luu y can thi

D>
—+

Giai doan sd sinh va tré nhd (TU khi sinh dén 4 tudi)

+

+

+

Trong khodng 6 thang ddu d&i, chi cho bé bu siia me. Khi khéng

c6 sila me, hay cho bé ubng sifa céng thic bd sung sit.

Tiép tuc cho con bd siia me ching nao ca me va con déu mubn, tbi
da 2 nam hodc hon. Néu cho bé bd hodc bé sung slfa cong
thic, hay ngiing cho bé udng sia cong thic khi bé dugc 12

thang tudi va chuyén sang cho bé ubng sia tuoi.

T4t ca tré so sinh bu me, cling nhu tré sd sinh

Néu tré sd sinh ubng it hon 32 ounce siia céng thic
mdi ngay, nén bd sung vitamin D dang udng hang

ngay véi lidu lugng 400 IU bit diu ngay sau khi sinh.
Hay tham khdo y kién chuyén gia cham séc sic khée cta ban vé

viéc bo sung vitamin D.

Mot sb tré sd sinh cin bd sung sét.

Hay trao ddi véi chuyén gia cham soc sic khdée chia ban

vé viéc bd sung sit.

Khoang 6 thang tudi, tré so sinh c6 thé bit dau

an dam. biéu quan trong la tiép tuc cho bu me

hodc sifa cong thic trong khi bt dau cho an dam. Sia

me hodc sila cong thic van 13 ngudn dinh dudng chinh cho

tré dén 12 thang tudi.

- Néu tré sd sinh cla ban c6 nguy cd cao bi di Ung dau
phong (do cé bénh cham ndng va/

hosc di Ung tring), hdy trao dbi vdi chuyén gia cham séc

stc khde cla ban vé& viéc dua dau phong vao ché d6 an cang sém cang tét.

T 4 dén 6 thang tudi. C6 thé thyc hién bdng cach tron mot
1lugng nhé bo dau phong véi sila me hodc slia cong thic, pha
lodng dén d6 sét an toan va cho tré &n bang thia. Pbi

v@i tré sd sinh bi cham nhe dén trung binh, nén cho tré an

cac thuc phém c6 chila dau phdng vao khodng 6 thang tudi.

Bat dau cho bé an dam cac loai thuc phém c6 khad nang

gay di (ng-bao gbm bo hat, tring, hdi san va lda mi-clng
v6i cac thic an bd sung khac khi bé khoang 6 thang tudi.
Hay hoi chuyén gia cham séc sic khde cia bé vé nguy cd di
ling thuc phém va cach an toan dé cho bé an

nhiing thuyc phém nay.

+ Tré sd sinh nén dugc tiép can véi nhiéu loai thuc phém da dang.

Nén chon cac loai thuc phém giau chit dinh dudng véi két céu phu hgp, dong

thdi tranh cac loai thuc phém ngheo chét dinh dudng va thuc phém ché bién sén.

+ Vi du vé& cac loai thuc phém giau dinh dudng nén gidi thiéu

Trong giai doan an dam bd sung bao gom:
- Thit, gia cim va hai san
- Rau va tradi cay
- Sfa chua va phdé mai nguyén kem
- Ngii cbc nguyén hat

- Cac loai dau va thuc phém chdia hat hodc qua hach dugc

ché bién & dang an toan, phii hop véi tré sg sinh.

+ Tranh thém dudng vao thlc an trong giai doan sd sinh

va nhiing nam dau doi.

USDA
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Gidi thiéu thdc an cho tré sd sinh va tré nhd

Mdi dila tré déu khac nhau. Hay tim nhiing dau hiéu sau ddy cho thdy con ban da s&n sang vé mit phat trién dé bit dau &n dam:

- C6 thé ngdi day mét minh hodc véi sy hd trg.

- C6 thé diéu khién ddu va cb

- €6 géng ném 14y nhiing vat nhd, chdng han nhu @& choi hodc thdc an.

- Pua d6 vat 1én miéng
- M& miéng khi dudc cho &n
- Di chuyén thic &n tdf phia trudc ra phia sau 1ugi dé nuét.

- Nubt thic an thay vi déy thic &n ra cim.

+ Cha me va ngudi cham séc cé thé khuyén khich théi quen &n udng lanh manh bdng cach cho tré thii cac loai thyc phadm m&i nhiéu lan-c6 thé can tu 8

dén 10 1an tiép xuc trudc khi tré sdn sang thi moét loai thuc phém méi-va bing cach 1am gudng vé hanh vi &n ubng lanh manh.

Thoi tho &u gitfa (5-1@ tudi)

+ Tap trung vao cac thyc pham nguyén chdt, giau chdt dinh dudng nhu
thyc phdm giau protein, san phdm tif sifa, rau, trai cdy, chit béo

lanh manh va ngti cbe nguyén hat.

+ Cac san phdm tU siia nguyén kem rdt quan trong déi véi tré em,

gilp dap dng nhu cdu nang lugng va hd trg phat trién tri nao.

Tudi vi thanh nién (11-18 tuél)

+ Tudi thiéu nién 1a giai doan phat trién nhanh chéng véi
Nhu cdu vé nang lugng, protein, canxi va sdt tang cao, dac biét
14 & cac bé gai do chu ky kinh nguyét.
Lugng canxi va vitamin D ddy di rdt cin thiét cho khéi lugng xuong
t61 uu.
+ Thanh thiéu nién nén an cac loai thuc phdm giau chit dinh dudng nhu

nhu cac san phém tU stfa, rau 1a xanh va thuc phém dong vat giau

s&t, ddng thoi han ché dang ké d6 ubng cé dusng va

+ Tranh cac loai dd ubng c6 chda caffeine.
+ Khong nén thém bit ky lugng dudng nao.

+ Bién viéc ndu &n thanh niém vui va mot phdn thudng xuyén trong cudc séng hang ngay

Lich trinh sinh hoat thudng nhat cda gia dinh.

Nén tranh cac loai dd uéng tang luc va thuc phdm ché bién
s&n. Khi ngudn thuc phém giau chdt dinh dudng bi han ché,
c6 thé can dén thuc phém b sung hodc cac chit dinh dudng khac

dudi sy hudng dan cda bac si.
+ Khuyén khich thanh thiéu nién nang dong hon

Ngudi tham gia dugc hudng din di mua sim thyc phim va ndu an dé hoc

cach lua chon thuc phém lanh manh cho cudc séng.

USDA
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Tudi trudng thanh

+ Tuan thu Hudng din Dinh dudng sé& hd trg sdc khde téi uu trong
giai doan nay, bao gdm gidm nguy co khdi phat hodc tién
trién cac bénh man tinh va hd trd cac khia canh sdc khée
khac. Ndo bs tiép tuc phat trién trong giai doan thanh nién. Mac du
sy gia tang dang k& nhit vé& mat do xudng xdy ra trong thdi ky thanh

thiéu nién, viéc t6i uu héa

Phu nl mang thai

+ Mang thai 1am tang nhu cdu dinh dudng dé hd trg
Stc khoe ba me va sy phat tridn cda thai nhi, véi sit, folate va iét
13 nhiing uu tién hang dau.

Phy nif mang thai nén tiéu thy nhidu loai thyc phdm giau chat dinh dudng,
bao gém thit giau sdt, rau xanh va cac loai dau giau folate, tring

giadu choline, va cac loai thyc phdm giadu canxi.

Phu nlf dang cho con bu

+ Qua trinh cho con bu lam tang nhu cdu ning lugng va chat dinh
dudng dé hd trg san xudt sia va sdc khée clia ngudi me.
Phy nif cho con bd nén tiéu thy nhiéu loai thyc phdm gidu chét
dinh dudng, bao gém cac nguén protein giau vitamin B12 nhu thit, gia

Ngudi 16n tudi

+ Mot s6 ngudi 16n tubi cin it calo hon nhung vin cin it calo hon.
Can c6 1lugng chat dinh dudng thiét yéu tudng duong hodc nhidu hon,

chéng han nhu protein, vitamin B12, vitamin D va canxi.
pé dap ting nhiing nhu cdu nay, ho nén uu tién cac loai thuc

phém giau chét dinh dudng nhu stia, thit, hai san,

Stic khée xuong dé dat dugc khdi lugng va do chéc khée xudng téi da 1a
didu thiét yéu. Ngoai ra, tuadn thd Hudng din Dinh dudng c6 thé hd trg
stic khée sinh san cho cad phu nf va nam gidi-dac biét chd trong dén
ch&t béo 1lanh manh, s&t va folate cho phu nii va chit béo lanh

manh va protein cho nam gidi.

Cac san phdm ti sifa va hai san giau omega-3 c6 ham

lugng thdy ngan thép (vi dy: cé héi, cad moi, cad trrout).
Phu nit nén trao dbi véi chuyén gia chim séc sdc khde clia minh.

Hay hoi y kién chuyén gia vé viéc uéng vitamin danh cho

ba bau hang ngay trong subt thai ky.

Trling va cac san pham tu sifa; hai san giau omega-3; cac loai dau giau

folate; va rau giau vitamin A.

Phu nif nén trao doi v&i chuyén gia cham séc stc khde vé viéc liéu c6é can

bd sung thyc phdm chic nang trong thdi gian cho con bi hay khéng.

Tring, céc loai dau va thuc phém toan phén tU thyc vat (rau va qua,
ngi cbe nguyén hat, cac loai hat). Khi lugng hép thu hodc tiéu thu
qua dudng an uéng khéng du, co thé can dén thuc phém tdng cudng hodc

thyc phdm bé sung dudi sy giam sat y té.
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Nhitng ngudi mdc bénh man tinh

+ Tuan thu cac hudng dan vé ché do an udng co thé gilp ngan ngua
Gilp ngan ngifa hodc 1am cham téc do tién trién cua céc bénh man tinh,
dic biét 1a bénh tim mach, béo phi va tiéu dudng loai 2. Néu ban mic
bénh man tinh, hdy trao ddi véi chuyén gia cham séc stc khoe dé xem
liéu ban c6 can didu chinh Hudng dan Ché do an uéng cho phu hgp véi

nhu cdu cy thé cGa minh hay khéng.

Ngudi an chay va ngudi &n thudn chay

+

An nhidu loai thyc phém nguyén chit, dic biét 1a...
Céac loai thuyc phém giau protein, chang han nhu cac san phém tU stfa, trung, dau,

dau Ha Lan, dau lang, cac loai dau, cac loai hat, dau phu hodc tempeh.

+

Han ché téi da viéc tiéu thy cac loai thyc pham chay hodc
thudn chay ché bién s&n c6 thé chda thém chat béo, dudng va

mubi.

+

Cin dac biét chd y dén nhiing thiéu hut chdt dinh dudng tiém a&n
khi &p dung ché do an chay hodc thudn chay.
ché do an chay thudng thiéu vitamin D va E, choline va sét,

trong khi ché do an thudn chay thi c6 nhidu chdt dinh dudng hon.

+ Nhilng ngudi mic mot sé bénh man tinh c6 thé cai thién stc khée

khi &p dung ché d6 an it carbohydrate. Hay tham khado y kién

chuyén gia chim séc sdc khde dé xac dinh va ap dung ché do &n

pht hgp v8i ban va tinh trang slc khée cua ban.

Cho théy sy thiéu hut réng rdi hon vé cac vitamin A, D, E,

B6

va B12; riboflavin; niacin; choline; canxi; s&t; magié; phét pho;

kali; kém; va protein. Theo déi tinh trang dinh du@ng dinh ky,

dac biét 1la sit, vitamin B12, vitamin D, canxi,

va iét.

+ D& tranh thiéu hyt chit dinh dudng, hdy uu tién cac muc tiéu cu thé

BS sung dudng chit, da dang héa ngudn protein thyc vat dé can bang
axit amin va tang cudng khd niang hdp thu khoang chdt théng
qua cac ky thuat ché bién thyc pham.

N — I N EE—

2 USDA
{é ﬁ Thang 1 nam 2026
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