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10 1oi Khuyén trong dinh duong

Loi khuyén 1 An udng da dang

Co thé ching ta can nhiéu chat dinh dudng tir nhiéu ngudn
lwong thye khac nhau Vi vay ching ta nén thay d6i cac loai
lwong thyc khac nhau Chung ta khong can kiéng chi ca - quan
trong la cha y dén so luong At an uong da dang, thinh thoang c6
thé tu cho phép dn "nhiéu" mot lan An udng don diéu co thé ¢o
hai. Vi mot s6 dinh dudng dugc dua vao co thé qua nhiéu trong
khi nhitng chat quan trong khac lai thiéu Theo d6 strc khoé sé bi
anh hudng An uéng da dang 1a nhu thé ndo, nhin vao kim tu
thap dinh dudng ching ta s& hiéu. Trén kim ty thap luong thuc
duoc chia thanh 8 nhom:

- Ngii coc, san pham ngii coc, khoai tdy

- Thitc uéng

- Rau co

- Trai cay

- Sita va sdn pham sita

- Thit, cd, trung

- M& va dau thuee vt
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- Cdc dé dn ngot
Tat ca nhiing nhom luwong thuc dugc phan chia theo mot dinh
dudng diéu do va so lugng duge dién ta bang do 16n cua timg 6
trén kim tu thap: O 16n - s6 lugng 16n, 6 nho - s6 luong nho.

Loi khuyén 2
- San pham ngii coc - an nhiéu bita com, khoai tay.
Khoai tay ciing nhu com gao, ngii cdc va nhitng san pham tir d6
nhu banh my co nhiéu chat bot, nhitng protein co gia tri va nhiéu
vitamin, chat khoang, chat so . Cacchét duoc néu lén sau cung
c6 nhiéu trong mang ngoai cua hat ngii coc va s& mat dl trong
qué trinh xay, bao (nhu xay lua). Loai gao ntrc (gao van con vo
bac boc quanh hat gao) con chira nhiéu chat nay ma qua qué
trinh xay khong bi mat
Loi khuyén:
- An banh my ngii céc, com, khoai tay, nui
- Nén thir cdc loai ngii coc khdc nhir yén mach, lia mi, hia mach
- Nén an cdc loai ggo nuc, nui lam tir gao niuc

Loi khuyén 3 - Rau va trai cay - dn 5 lan trong ngay

Nén dn rau va trai cdy nhiéu 1an trong ngay Rau, trai cay co it
calory nhung c6 nhiéu vitamin, chat khoang va chat so.Trong
trai cay con co chit mau va huong vi, thi du nhu 6t chudng co
mau xanh hoac do, trai dua leo ¢6 mui cua trai dua leo va hanh
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c6 mui hang. Tat ca cac loai nay gitip co thé ching ta duogc
manh khoé Cac nghién ctru khoa hoc cho thay rau cd va trai ciy
gitip co thé tranh dugc ung thu, bénh tim, tuan hodn mau...
Loi Khuyén:

- An 5 lan trai ciy rau co trong mot ngay.

- An trai cAy vao thoi gian giita hai bita &n chinh , cac loai nhu
t40, chudi van van...

- Bita trua va bira chiéu khong nén thiéu rau, hoic salad

- Nudc rau hodc nudc trai cdy ciing theo tiéu chuan 5 lan mot
ngay - bi lam hay di hoc nén dem theo trai cay an 16t da.

Loi khuyén 4 Dung sira va san pham tir sita méi ngay nhiéu
lan trong tuan thit va tring it nhat mot lan ca

Céc san pham tir thit c6 nhiéu protein quan trong ciing nhu c4c
loai vitamin va chatkhoang Bén canh d6 thit ciing c6 chta
nhiing chit ma nhiéu qua s€ lam hai strc khoé nhu mao,
cholesterol, purine va mudi. Trudng hop ngoai 1¢ la stra va san
pham Céc loai nay co nhiéu calcium, mot chét can thiét dé 1am
cing xuong. Mdi ngdy nén udng sita, an yaghurt, phd mai.
Trong cac loai nay ciing chtra nhiéu md, nén lya cic san pham
co it m& nhu:

1,5 % md ddi voi sita va yoghurt, 30-45% md doi véi phod mai
Cac loai ca bién ciing rat ¢6 lgi cho strc khoé. Chung co chira
iodine va gilp tranh dugc binh sung tuyén giap
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Loi khuyén:

- Khong nén an thit nhiéu hon 2-3 lan trong tuan.

- Khong nén dn xuc xich nhiéu hon 2-3 lan trong tuan.

- Khong nén an nhiéu hon 3 trimg ga trong tuan.

- Mdi ngay 2 dén 3 khau phan sita va san pham tir sita (mot ly
sita va 2-3 miéng pho mai).

- M6t tudn nén dn 2- 3 1an ca bién.

Loi khuyén 5 - An it mé ciing nhw it lwong thuc c6 m&

M va dau quan trong vi chiing c6 chita nhiing acid mé thiét yéu
va vitamin E. Thé nhung qua nhiéu s& co hai cho stc khoé: M&
khong hoan toan gidng m& mdt loai lwong thuc ¢6 nhiéu mé s&
c6 hai cho tim va bo may tuan hoan Cht y dén lugng md trong
lwong thuc nhu trong xtic xich, trong ph6 mai Cac loai dau thuc
vat c6 chtra nhiéu acid m& quan trong. Nén st dung dau thuc vat
hon 1a m&

Loi khuyén:

- Chu ¥ dén luong m& khong thay duoc trong xuc xich, phd mai,
trimng ga, khoai tay chién, chocolate, dau hot, banh quy, banh
ngot - Nén an cac loai xuc xich, ph6 mai, thit co it ma.

- Nén dung bo thyc vat dé an banh mi thay vi bo tir sita.

- Str dung cac loai dau thuc vat nhu dau hoa huéng duong, dau
olive, dau tir cai dau hodc ddu mam lta mi d& ché bién salad.
Loi khuyén 6 - Pwong va muoi
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Keo, banh ngot trong dinh dudng toan dién khong co6 hai chi

c4.Thé nhung cac loai luong thuc ngot nén thudng thirc mot

cach ¢ ¥ thitc Ngoai duong chiing con chira mot s6 luong md

khong nho ma theo thoi gian ¢ thé dan dén ting can, hu ring,

bénh tim va cac bénh khac.Mudi khong nhiing 1ap di vi riéng

biét cuia luong thuc ma d6i v4i nhitng ngudi nhay cam co thé

gop phan vao tinh trang cao mau. Nén dung it mudi va dé thay

d6i vi ¢o thé sir dung céc loai rau thom

Loi khuyen

- Mot it dd ngot trong ngay khong anh huong nhiéu (mdt miéng

banh ngot, mot mau chocolate).

- An ddm da nhung khong min. Str dung nhiéu rau thom dé vi

cac mon an ngon hon

- Nén sir dung mubi c6 jodine (mubi bién)

Loi khuyén 7 - Udng nhiéu nwéc

Co thé ching ta thai ra mdi ngay dén 2,5 lit nudc va sb luong

nay can phai dugc dua vao co thé trd lai. Mot phan cé trong

lwong thuc, nhung phan nhiéu khoang 1,5 dén 2 lit chung ta phai

udng. Loai nudc giai khat tot nhat 1a nudc thuong nude khoang,

nuoc trai cdy khong duong hoac nudc tra Nudc trai cay clng rat

t6t nhung nén pha 16ng véi nude (vi lugng duong trong do) Céac

loai 6 chira coffein vi c6 anh huong dén tuan hoan khong nén
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khat, ma dung dé thudng thic véi s6 luong nho. Con co rat
nhiéu calory

Loi khuyén:

- Nén dung nuéc, tra, nudc trai cAy pha 1ong dé giai khat- Nudc
trai cay va nudc rau xay vdi luong calory ( 200 kcal / ly) uong
1-2 ly/ngay.

- Khong nén ubng qua 2-3 ly ca phé hoic tra den trong mot
ngay.

- Céc loai nudc ngot mdi bo huc (red bull), Power Drinks c6 thé
c¢6 chira coffein hodc con.

Loi khuyén 8 - Lam ngon va ky luéng

Chét dinh dudng trong thuc phém thuong bi hao hut vi lam hoac
du trtt khong dung cach: Anh sang, Oxy, nhi¢t do cao lam giam
di luong vitamin va chat khoang

Loi khuyén:

Rau co va trai cay

- Mua rau tuoi, trit lanh va tbi cling nhu tiéu thu lién (tranh giam
lugng vitamin)

- Rura dud1 nude chay, tranh ngam nudc (tranh vitamin bi rua ra)
- Nau rau chin t6i that ngan thoi gian, véi it nude hodc md
(tranh phan huy vitamin bo1 nhiét do cao)

- Khong nén ham néng qua 1au, sau khi niu chin dé nguoi va bo
trong tu lanh, khi can sé hiAm lai.
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Loi khuyén 9 - Danh thoi gian dé thwong thirc bira an

Y thirc trong an uong s€ giup chung ta an uong dung cach. Danh
thoi gian dé chuan bi bita an Thuong thirc bita an mot cach
thanh than va cham rai.

Loi khuyén 10 Cha y dén trong luong hay van dong co thé
Chung ta c6 cam giac qua map hodc qua 6mVéi Body - Mass -
Index (BMI) chiing ta c6 thé biét trong luong cua ching ta cé
can xtng hay khong.

BMI = trong lwong co thé (kg) / [chiéu cao co thé (mét)] 2
Vidu: BMI =60 kg /(1,65mx1,65m) =22,04

Néu con s6 BMI duoc tinh ra nim giﬁ:a 19 va 25, ching ta co
mot trong lugng trung binh. Con s6 BMI 16n hon 25 ¢6 nghia

chung ta qua trong luong va nho hon 19 13 chung ta dang thiéu
trong luong.
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