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BAI TUYEN TRUYEN VE DINH DUONG
10 LOT KHUYEN DINH DUONG HOP LY

I. Loi khuyén s6 1: An da dang nhiéu loai thwe pham va dam bao di 4 nhém:
chit bjt, chat dam, chit béo, vitamin va mudi khoang.

Nhoém Chat dam (Protein) gdm: Thit, ¢4, trimg, sita, vimg, dd, lac cung cip cac
axit amin — nguyén liéu chu yéu xay dung co thé.

Nhom chét bot duong (Glucid) gdm: Gao, mi, ngd, khoai, san, C4C san pham ché
bién va dudng cung cip ning luong chi yéu cho co thé dé duy tri than nhiét va
hoat dong thé luc.

Nhom chat béo (Lipid) gdm: Dau md tir ngudn thuc vat va dong vat cung cap
nang lugng, duy tri than nhiét va tham gia mot s6 thanh phan cua té bao



Nhém chat béo (viét tat la L: Lipid)

« Nhom vitamin va mudi khoang gom: Rau, qua cung cap vitamin, chat khoang va
chat xo dam bao cho c4c hoat dong chuyén hda cia co thé.

NhOmMm Vitamiin va cadc chat khoang

I1. Loi khuyén so 2: Phoi hop thire in nguon dam ddng vit va thwe vat, nén én
tdm, cua, ca va dau dd

Pam [a nguyén liéu chinh xay dung va d6i méi co thé, 1a thanh phan cta cac men,
cac noi tiet to, dam bao hoat dong chuyén hda co thé.

Pam dong vt cO nhiéu axit amin can thiét ¢d gi tri sinh hoc cao



Nén dn phoi hop nguon dam thuwc vt va dong vdt trong bita dn hang ngay

Phéi hop thirc in ngudn dam dong vat va thuc vat s& tao nén sy thay ddi ca vé sb
lugng va chat lugng cua protein, cé sy phoi hop vé thanh phan cac axit amin cua
ching véi nhau gop phan tao nén sy hai hoa can doi cua khau phan an.

I11. Loi khuyén so 3: An phéi hop dau thue vat va mé dong vat hop Iy, nén én
vung, lac.

Chat béo 1a ngudn niang lugng cd dic, 1 gam chat béo cho khoang 9 Kcal trong khi
1 gam chat dam va chét bot duong chi cho khoang 4 Kcal. Chat béo 1a dung méi cho
cac vitamin tan trong dau: A, D, E, K.

Khi in phdi hop chét béo thuc vat (dau, virng lac) v6i chit béo dong vat (md, bo)
tao Nén su hd tro, can ddi trong ciu trdc bira an.



Fast foods
Khoal tAy chién

Banh Biscult,
Danh ngot

Ml an Hon

IV. Loi khuyén sé 4: Nén sir dung muéi iod, khdng in méin
Vi sao nén s dung muoi Iot:

I-6t 12 vi chat quan trong dé tuyen Giap trang tong hop cac hormon gitp diéu chinh
quéa trinh phét trién cua hé than Kinh trung wong, phét trién hé sinh duc va cac bo
phan trong co thé nhu tim mach, tiéu hoa, da - 16ng - téc - méng, duy tri ning luong
cho co thé hoat dong....

Thiéu 1-6t din dén thiéu hormon tuyen glap gay nhiéu réi loan chirc nang trong co
thé va 1am anh huong t6i ste khoe. Thiéu 16t ¢ phu nit c6 thai gay sdy thai, thai chet
Iy, thai kém phat trién, tré dé ra bi dan don. Tré em bi thiéu I6t s& kém phét trién
ca vé thé luc va tri luc.

MGt $6 thwe pham gidu i-6t

Vi sao khéng nén an man:

Nhu cdu mudi cta co thé chi can dudi 5 gam mdi ngay. Hién nay nguoi dan
Viét Nam dang dn médn (thtra mudi), lugng muoi tiéu thu cao qua nhu cau can thlet
Can han ché an man, giam dn cac thuc pham ¢ ham luong mudi cao, giam bt mudi



trong khau phan an vi nhiéu cdng trinh nghién ctu va thuc té da cho thdy dn min
khong tot cho stric khoe:

V. Loi khuyén s6 5: Cén iin rau qua hang ngay

Rau qua c6 vai tro dic biét quan trong trong ché d6 dinh dudng cta con ngudi.
Trong rau qua c6 nhiéu vitamin, chat khoang can thiét cho co thé.

VI. Loi khuyén s6 6: Pam bio an toan vé sinh trong lua chon, ché bién va bao
quéan thuc pham

Nén lira chon thue pham twoi, khdng ddp nat, khdng c6 mau sdc va mui vi la



Nén ding dao thét riéng cho thiee pham séng Va thiee pham chin

VII. Loi khuyén s6 7: Uong di nwéc sach hang ngay.

Nudc 1a mot trong nhirng thanh phan co ban cia sy song chiém khoang 1/2 trong
lwong co thé ngudi truong thanh, & tré em luong nude chiém 2/3 trong luong. Nudce
la thanh phan quan trong ciia cac té bao trong co thé, 1a mi truong hodc dung moi
héa hoc cho cac phan 1'mg xdy ra trong co the.
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Nén s dung cac nudc trai cay, nudc rau cu...
o Céc loai nu6c nén han ché: Céc loai nude c6 ga, nude ngot, ruou, bia
VIII. Loi khuyén so 8: Cho tré bl me ngay sau khi sinh, b me hoan toan
trong 6 thang dau, an bo sung hep ly va tiep tuc cho bl me den 24 thang.




Sira me 12 thirc dn t6t nhit, c6 diy di cac chat dinh duéng ph hop véi yéu ciu
phat trién cua tré.

Cho tré bu me trong vong
1 gio dau sau sinh

IX. Loi khuyén s0 9: Tré sau 6 thang va nguoi trudng thanh nén sir dung sira
va CacC san pham ciia sira phu hep voi tirng lira tudi

Sira dong vat (b0, trau, dé) 1a thuc pham c6 gié trj dinh dudng cao. Trong thanh phan
clia sira cO day du cac chat dam, m&, dudng, vitamin va chat khoang gilp co thé phat
trién va khoe manh.

X. Loi khuyén 50 10: Tang cwong hoat dong thé I, duy tri can nang hep ly,
khong hat thude 14, han ché udng rwou bia, nwée ¢ ga va in, udng dé ngot.

. Tang cudong hoat dong thé luc
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uwomwrn:m NORMAL } OVERWEIGH! }
<185 185-249 25-299

. Duy tri cdn nang ¢ mirc hop ly




(Luu §: Khi BMI ¢ mitkc I6n hon hodc bang 23 thi da c6 nhiéu nguy co' mdc Céc
bénh man tinh nhu dai thdo duong, tim mach, tang huyet ap...)
Khoa Dinh Dudng - CDC Bac Giang
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NGUYEN THI THANH TAM



