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Thap Huéng Dan Thuc Pham la gi?

G

Cach sdng va dn udng lanh manh la diéu trong yéu

R4t nhiéu bénh Kkinh nién nhu ti€u dudng, bénh vé tim
mach, ung thu, cao mdu hay xucng x6p bi xdy ra la do
cédch chiing ta an va séng. Vi thé dé gidam thiéu dugc
mdi nguy ¢ mac nhitng bénh do, chiing ta can cé mot
16i s6ng va an uéng lanh manh.

Thdap Huéng Dan Thiyc Pham mo ta cach an uéng lanh
manh va huéng dan phan lugng thuc phdm chiing ta
can an. Thap hudng dan thuc phdm dé nghi chiing ta
phai an nhiéu thic an lam tit ngu c6c, trdi cay rau qua,
gidm bét an m3 va nhirng thyc phdm dén tir dong vat.

Céch an uéng theo phan lugng dé nghi cia thap Huéng
Dan Thuc Phdm sé cho chiing ta du nang lugng, chat
dam, sinh t6 va chadt khodng can thiét cho co thé.
Nhifng mén an truyén théng ctia ngusi Viét rdt phu hgp
véi thap Huéng Dan Thuc Phdm béi vi phan I6n céc loai
thiic an cua thap Hudng Dan dén tif thuc vat.

Théi quen an uéng cia chiing ta cé thé bi thay déi tir
khi qua My. Chung ta an it trdi cay va rau qua ma lai an
nhiéu thit va nhitng mén lam sdn tién Igi. Dan da su
thay déi nay sé anh hudng dén siic khde va lam tang
md&i nguy cG mac nhiing bénh kinh nién.

Trong tap nay, chiing ta sé tim hiéu cdch an uéng lanh
manh theo thdap Huéng Dan Thuc Phdm cing nhu
nhifng ich 16i khi 4n nhitng mén an truyén théng cia
ngudi Viet Nam.




THAP HUGNG DAN i
THUC PHAM

Chat Béo, Dau & Ngot
n it, han ché

Nhom Thit, Ca, Tring
Nhom Sifa B e
2-3 phan

! Nhom Trai Cay
Nhém Rau Qua \. 2-4 phén

3-5 phéan

Nhom Banh Mi, Cereal, Gao & Mi
6 -11 phan

Ba nhom thuc pham & phan day hinh thap nhan manh vao diéu
trong yéu la thuc pham tu thuc vat can nhiéu nhat.




NGU cOc

Hinh ddng thdp cho chiung ta mét khai
niém quan trong vé cach an uéng bd
dudng. Hinh kim tu thap véi phan ddy mé
rong la moéng lam khadi niém cho nhém
thuc phdm can ban véi cdc thiic an bd
dudng nhu cdm, banh mi, cé-ré-6n, mi
sdi, bliin va mién. Céc loai thuc phdm
trong nhém nay cé nhiéu tinh bot la
nhiing chat tao nang lugng cho hoat

dong hang ngay. Ngoai ra ngia c6c coOn co
nhiing chdt sgi, cac loai sinh té va chat
khodang mang 1di ich cho stic khde.

TRAI CAY & RAU QUA

Pugc x€p thanh hai nhém Khdc trong thdp
huéng dan. Giéng nhu nhém ngu c6c, nhu cau
dinh dudng ctia chuing ta can cé trdi cay va rau
qua mdéi ngay, dac biét la nhirng loai c6 nhiéu
chat chéng bién thé nhu sinh t6 A, C, E va
chadt a-xit folic. Nhém nay cung cé nhiéu chat
vc ché la chat cé khda nang bdo vé chiung ta
tranh dugc bénh ung thu. Chiing ta sé tim hiéu
vé nhiing chat nay trong bai hoc s6 4. Trai cay
va rau qua cung cé nhiing chdt sgi giup ha
thdp muc cholesterol trong mdu, giam nguy cé
mac bénh tim. Chdt sgi cing gitip cho sy tiéu
héa dudc dé dang.



T z . - ey JS‘.,?‘ ' ,ga
SUA, DA-UA & THIT, CA, GA VIT, TRUNG, DAU HAT :

Ngang hang véi nhém sita va thuc phdm

lam tif stta la nhém thit, cd, ga vit va dau

hat. Nhitng thuc phdm nay cé nhiéu chat
dam, chat voi, sinh t6 va khodang chat khac.
Chdt voi la chdt can thiét chéng lai bénh
x6p xudng. Néu ban khong uéng dugc siia
tudi, ban cé thé an da-ua, uéng sirta Lactaid
hay Acidophilus, an tau hu hay uéng sita
dau nanh co6 tron them chdt voi, hoac an ca
moi. TAt cd nhiing thuic phdm nay déu cé
nhiéu chat voi.

Ban ciing nén biét rang thiic an tir dong vat

cé nhiéu mé va cholesterol. An nhiéu még

va cholesterol khéng nhitng gay ra bénh tim
ma con bénh ung thu nita. Ban nén giam

bét an thit cing nhu cac loai ph6-ma nhiéu

mg va chon sita it chdt béo.

CHAT BEO, NGOT & GIA VI

Phan dinh cia thdp la nhém thuc phdam cé
chdt béo, chdt ngot va man, la nhitng chdt
‘du thiia® trong nhu cau dinh dudng. Nhém
nay gdm dau ndu an, bd, kem, nudc ngot,
mudi va mdm. Khong nén an hang ngay vi
nhom nay mang téi thém nang lugng ma lai
it dinh dudng. Xin ghi nhé rdang chat béo va
dudng déu cé trong cdc loai thiic phdm vi thé
khong can thém nhiéu nhitng gia vi nay niia.




BAO NHIEU LA PU?

Khi nhin vao thdp hudng dan, ban sé thdy bén canh méi nhém thuc phdm déu cé sé
phan an dé nghi cho méi ngay. Méi nhin thodng qua, dudng nhu khé ma an theo tiéu
chudn d6 vi tieu chudn bdt an qua nhiéu phan chang?

That ra khong c6 gi kho néu ban biét cach tinh thé nao la mét phan an.

bay l1a dinh nghia clia mot phan an tir nhitng nhém thyc phdm khac nhau.

Nhom banh mi, cé-ré-é6n, com va bun

. 1/2 chén com, ban hay banh phd

. 1 miéng banh mi (cd kich thuéc mot bang nhac)

. 1 0z hay 28 gam mon cé-ré-6n (bang mot véc nam tay)

Nhom rau qua

. 1 chén rau tuci

. 1/2 chén rau nau chin

. 1 cl khoai tay hay khoai lang vita phai.

. 1 chén nuéc rau ludc hay nudc canh (khéng ké rau)

Nhom trai cay

. 1 trdi tdo, cam, dao, & nhd (cd qué banh quén vot)
. 3/4 ly nuéc trai cay vat.

. 1 ly tréi cay déng hép hay 12 trai nho.

Nhom sua, da-ua, pho mat

. 1ly sa tudi hay da-ua (8 0z)
. 20z hay 56 gam phé mat (kich thuéc cd cuc pin)

Nhom thit ca, ga vit,dau hat va tri'ng

. 3 0z hay 56-84 gam thit nac chin, ga vit hay ca
(kich thudc cd la bai)

. 1/2 ly dau ndu chin




NEU BAN AN THIEU CAC LOAI THUC PHAM THAO MOC,
THi BAN BAT DAU NGAY HOM NAY CUNG CHUA MUON.

SAU DAY LA MOT VAI PE NGHI CHO BAN:

Khdi dau mét ngay véi sirc luc déi dao: Bita an
sdng la bita an quan trong nhat trong ngay vi ban
can cé di s6 nang lugng dé khéi dong cho mot ngay
dai. Ban nén an sang mot chiit véi cac mén nhu xoi,
chdo, cdm chién, banh bao, banh chung, banh mi
chad lua va uéng sita dau nanh hay nudc trai cay.

Ti€p tuc boi dudng vai budi an trua: Ban cé thé
an com véi canh rau, bin chd, hay an phd, mi hoac
buin rieu. Nhitng mén an nay thudng cé rdt nhiéu
rau xa-lach va rau thom tudi mat bé dudng lai rat
ngon. Néu ban phai di 1am, ban cé thé mang theo
moét it rau xao véi cdm, x6i, hay lam banh mi kep
chd lua, dé chua hay ca chua, réi an trang miéng véi
trdi cay.

Boi dudng thém qua bwfa dn téi: Bita an t6i nén
chu trong vao cac mon an cé nhiéu thdo méc. An
cdm V@i rau xao hoac canh rau, dau hi, rau luéc va
cd hdp. Pau hu cé chat dam la chdt ban can méi
ngay. Mi khi xao hoac ndu canh rau, nén dung it
ca hay thit ga.

Nén co6 nhirng phan dn nhe: Hau hét moi ngudi
Viét thuSng dung trdi cay cho bita an nhe. Théi
quen nay rdt tét, xin ban cit ti€p tuc. Ban cung cé
thé duing khoai tay, khoai lang, khoai mi, cu sédn cho
nhitng bita an nhe. Piing an nhiéu nhitng mén nhu
chudi chién, va gidm bét ché véi nudc dira vi no
chia nhiéu chdt béo va dudng. Néu ban thich an
nhitng mén ¢é nhiéu ddu mG nhu banh xéo, banh
tom thi ditng quén an nhiéu rau, dua chuét hay gia.

Cach An Udng Ciia Ngudi Viét Thudng Phu Hop Vé6i Tiéu Chuan
Ciia Thap Huéng Dan Thuc Pham.
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