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Pat muc tiéu dinh duéng ctia ban

Dé giup ban dat muc tiéu dinh dudng, hay thir sit dung cac 16i khuyén duéi day.
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Bat dau véi nhiing thay déi Thuc hién mét ngay tai mét Hay cha déng theo cach cia
nhé thoi diém ban
Thay vi stra d6i ché dé an udéng, Doi khi moi thir khong theo ding Chon céc van dong ban thich!
hay thay d6i nhé nhimng gi ban an ké hoach, ngay ca véi nhiing y dinh Néu ban tap trung vao viéc vui
va udng sé anh hudng cho ban tét nhat. Néu ban bo 16 mot ngay choi hodc hoc mot ky nang méi
ngay bay gid va trong tuaong lai. hodac mét mée quan trong cho ma ban quan tam, ban sé cé
muc tiéu ciia minh, diing bé cudc! nhiéu kha nang gan bo vai no.

Lap nhém Ky niém thanh céng Liét ké thém loi khuyén
Tim mot ngudi ban cé cing muc Hay nghi vé tiing thay déi nhu mét
tiéu — trao d6i cong thiic ndu an “chién thang” khi ban xay dung
lanh manh va van déng cung thoi quen tich cuc va tim cach dé
nhau. C6 sy ho trg va c6 va di dat muc tiéu ctia minh. Ty thuéng
ding hudng dé dang hon. cho minh — ban da dat dugc no!

Dua trén Hudéng dan Ché d6 An uéng danh cho ngudi My

Bang 16i khuyén MPMW s6 1
Truy cap MyPlate.gov dé c6 thém thong tin.

Thang 10 nam 2016
Tai liéu nay dugc dich véi su hé trg clia Phong Dinh duéng cho Stic khoe Cong déng . Trung §ém Chinh sach va Khuyén khich Dinh duéng
clia Hat Los Angeles va cac quy USDA SNAP-Ed clia Chudng trinh Van déng Thé chat. USDA la co héi binh déng, nha cung cap, ngudi st dung lao déng va ngugi cho vay.



