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Phong cach an udng lanh manh
& Duy tri no tron doi

Bat dau nhirng thay déi nho trong Iwva chon lanh manh hoon ma ban cé

Theo dbi cac khbi xay dung MyPlate bén dwoi dé tao ra cac giai phap an uong lanh manh cua
r/eng ban— MyW/ns Chon dé &n va dé udng tir méi nhém thuc pham —chd&c chén rang Iwa chon
cta ban Ia trong gi6i han cho natri, chat béo bdo hoa va duwong phu gia.

Lay moét niva dia trai cay va rau: Tap Lay mét niva ngii cdc nguyén hat

trung vao toan bé trai cay

e Chon toan bd trai cay — twoi, dong
lanh, say khé hoac déng hop trong
nwéc ép 100%.

* Thwdng thirc trai cay véi bira an,
nhw dd an nhe, hodc nhw mét mén
trapg miéng.

banh mi va gao ltc.

banh ngot.

« Tim kiém ngii cbc nguyén hat dwoc liét
ké dau tién hodc thr hai trong danh
sach thanh phan — hay thi bot yén
mach, béng ngd, ngii cbc nguyén hat

Han ché mén trang miéng va mén an
nhe, chang han nhw banh, banh quy va

Chuyén sang sira it chat béo hoic
khéng c6 chéat béo hoac siva chua

e Chon sira khéng béo, sira chua va
dd ubng dau nanh (sra dau nanh)
dé cat giam chat béo bao hoa.

« Thay thé kem chua, kem va pho
mai théng thudng bang stra chua,
stra va pho mat it chat béo.
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L4y mot niva dia trai cay va rau: Thay d6i
rau clia ban

e Hay th&r thém rau twoi, déng lanh
hodc déng hop vao salad, an nhe
va cac mon chinh.

Chon mot loat cac loai rau nhiéu
mau sac dwoc chuan bi theo nhirng
cach thtrc 1anh manh: hap, xao,
nuwéng hodc sbng.

thit gia cam.
ot chuéng.

Tét ca moi van dé ban an va uong.
Pha tron phu hgp cé thé giup ban khée manh hon
hién nay va trong twong lai. Tim MyWins cua ban!
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Truy c4p ChooseMyPlate.gov dé biét
thém théng tin.

Thay dbi théi quen thwc phdm dam cua ban
e Tron cac loai thuc phém dam bao gom
hai san, dau va dau Ha Lan, cac loai
hat va hat khdng wép mudi, cac san
pham tr dau nanh, trirng, thit nac va

e Hay thr cac mon an chinh dwgc lam tw
dau va hai san, nhw salad ca nglr hoac
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Ubng va &n it natri, chat béo bdo hoa va
duwong phu gia

« St dung nhan thanh phan dinh
dwéng va danh sach thanh phan
dé gi¢i han cac mat hang cé ham
lwong natri, chat béo bao hoa va
duwdng phu gia cao.

* Chon céc loai dau thyc vat thay vi
bo, va nwéc sbt va nwéc cham dya
trén dau thay vi cac loai bo, kem
hoac pho mat.

* Ubng nuwéc thay vi d6 udng c6
dudng.

Tai liéu nay dwoc dich vaoi sw hé tro clia Phong Dinh dwéng
cho Strc khde Cong ddng clia Hat Los Angeles va cac quy
USDA SNAP-Ed clia Chuong trinh Van dong Thé chét.

Trung tdm Chinh sach va Khuyén khich Dinh duéng
Thang 01 nam 2016

USDA Ia nha cung cép va st dung lao déng co héi binh dang.




