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Dudng chat da lugng

Carbohydrate (Carb)

Carb la nguon nang lugng chinh va ua thich cla
G thé, can thiét dé ho trg chiic nang ndo, cd quan
tiéu hda, chlic nang than va gan cling nhu cac mo
Co.

Nguon: banh mi, mi éng, gao, mi sgi, ngii coc, rau
cu giau tinh bot, trai cdy va cac san pham tu sifa.

Protein

Protein rat quan trong cho su phat trién cia mo
va cd, chlic ndng mién dich, san xuat ndi tiét té
(hormone) va enzym.

Nguon: thit, thit gia cam, tring, ca, qua hach, cay
ho ddu, dau phu, cac san pham tu dau nanh, siia
va san pham siia.

Chat béo

Chat béo cuc ky quan trong déi v8i chlic nang té
bao, mo than kinh, san xuat ndi tiét t6 va gidp cd
thé hap thu cac vitamin hoa tan trong chat béo
nhuvitamin A, D, E, K.

Cé 2 loai chat béo chinh

Chat béo bao hoa: Dang ran & nhiét d6 phong

(b, m3 lgn/m3 heo, dau co va dau dua)
Chat béo khong bdo hoa: Dang long & nhiét

do phong (dau hat cai/canola va dau 6 liu, qua

ba, qua hach, hat giong va ca béo - ca hoi, ca
moi, v.v.)

Khi chon chat béo, hdy uu tién cac nguén chat béo

khong bao hoa.

Vi chat dinh dudng

Vi chat dinh dudng la cac loai vitamin (vi du: A, B,
C, D, E va K) va khoang chat (vi du: Canxi, Kali).

Cac vi chat nay can thiét cho qua trinh chuyén hoda
nang lugng, chlic nang clia mo va ndi tang, su tang
trudng va phat trién, sic khde cia xuang va kha
nang mién dich.

Vi chat dinh dudng dugc tim thay trong tat ca cac
loai thuc pham.

Viéc an mot ché do an nhiéu trai cay va rau ct nhiéu
mau sac, ngli cdc nguyén hat, qua hach, hat giéng,
cay ho dau, protein nac va cac san pham tu sifa it
béo dam bao rang cd thé cé thé nhan dudc tat ca
cac chat dinh dudng can thiét dé hoat dong binh
thudng va ngan nguia tinh trang thiéu dudng chat.
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Chat xo
Chat xd cé trong ngili coc nguyén hat, trai cay va
rau cu.

Chat xd gilp giam cholesterol trong mau, nguy cd
mac bénh tim. N6 cling bao vé dé trdnh bénh ung
thu vi va rudt két, va cai thién stic khoe dudng
ruot.
C6 2 loai chat xa chinh:
Hoa tan: Lam cham qua trinh tiéu héa dé thic
day cam giac day va no.
Khong hoa tan: Thém chat xd vao phanva
ngan nglia tdo bon.
Dat muc tiéu an it nhat 5 phan trai cay va rau cu
moi ngay, va chon ngii céc nguyén hat thay vi ngii
coc tinh ché khi co thé.
Qua hach, hat giong, hat dau va cac cay ho dau
cling la nhitng nguén cung cap chat xa tuyét vai.

Tiéu thu bia rudgu
Hudng dan udng bia rugu cho ngugi I6n khoe manh:
Phu nili: 1 phan thic uéng moi ngay.
Nam gidi: 2 phan thiic uéng méi ngay.

pam bao du nudc & Thilc uéng

Lgi ich cua nudc:

B6i tran cac khép néi

Diéu chinh nhiét d6 cg thé

Tang sinh luc cho cd bap
MGt cach tot dé biét ban cé uéng da nudc hay
khéng la dua vao mau sac clia nudc tiéu clia ban.
Néu nudc tiéu ctia ban ¢ mau trong hodc vang
nhat, diéu d6 c6 nghia la cd thé ban cé dd nudc.
Han ché d6 udng c6 dudng nhu nudc ngot, nudc
trai cay, nudc dugc lam ngot, tra da va ca phé cé
thém dudng, nudc tang luc va do udng thé thao.
Cac ggiy dé uéng du nudc:

Mang theo mét chai nudc cé thé téi st dung

bén minh (d3t muc tiéu uéng 8-10 cdc moi

ngay).

Tao hudng vi cho nudc loc clia ban bang trai

cay tudi va thao moc.

An cac loai thuc pham nhiéu nudc nhu dua

hau, dau tay, trai cdy ho cam quyt, sot tao, slia

chua, dua chudt/dua leo va rau diép (lecttuce).

Kich ¢ Khau phéan

LONG BAN TAY: 3 OUNCE
Thit gia cam, thit, ca va tring

2 BAN TAY KHUM LAI: 1 OUNCE

B3p rang/Bong ngd, khoai ty chién va
banh quy xoan (pretzel)
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NAM TAY: 1 CHEN

Cdm, mi 6ng, trai cay, rau cti va kem

NGON TAY CAl: 1 OUNCE
Bo dau phdng/Bd lac & phd mai cling

1 BAN TAY KHUM LAI: 2 CHEN
Hat dau, khoai tay va qua hach
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NUA PHAN DAU NGON TAY CAI:
1 MUONG CA PHE

Dau an, bd va sét mayonnaise
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