DINH DUGNG US
T Y nghta cta thap dinh dudng can déi cho strc khoe bén ving
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e Khai niém vé thap dinh dudng can doi
* Y nghia cla thap dinh duéng
e C3u trdc cua thap dinh dudng
e Tam quan trong cla thap dinh dudng can doi
Thanh phan cla thap dinh dutng
e Nhém thuc pham chinh trong thap dinh dutng
e Chat béo va chat dam trong ché dd an
¢ Dinh dudng hop ly cho nguai truéng thanh
Xay dung thap dinh dudng dua trén nhu cau ca nhan
¢ Doi tugng st dung thap dinh dutng
e Céach xac dinh nhu cau dinh dudng ca nhan
¢ Nhom thuc phdm bé sung va céc loai thuc phdm bé dudng
Ung dung thap dinh duding trong cudc séng hang ngay
e Thiét ké thuc don dua trén thap dinh dudng
e Ché do an dinh dudng va 16i s6ng lanh manh
e Thuc phdm cla thap dinh dudng va su lua chon thong minh
Nhirng cau hdi pho bién vé thap dinh dudng & cau tra [0i
e Y nghia cla thap dinh dung can déi cho stc khde bén viing la gi?
e Mo hinh thap dinh du@ng cé nhitng nhém thuc pham nao?
¢ Thap dinh dudng cho tré cé khac gi so véi thap dinh dudng cho ngusi truéng thanh khong?
e Cac thanh phan dinh dudng nao dugc bao dam trong thap dinh dudng hang ngay?
e Ché d6 an lanh manh theo mé hinh thap dinh duéng danh cho moi déi tugng can chd y diéu gi?
e Céach Iya chon nhém thuc phdm cla thap dinh duding vao ché d6 an uéng hang ngay?
e Thap dinh dudng sé cung cap nhiing Igi ich nao cho stc khoe?
e C6 nén sir dung thap dinh dudng dé lap k& hoach cho ché d6 an uéng khéng?
e Chat xo trong ché db an dugc xac dinh nhu thé nao theo thap dinh dudng?
e Tai liéu tham khao

» Thap dinh dudng can déi la mot cong cu thiét yéu trong viéc xay dung ché do an udng
lanh manh va duy tri sttc khde bén viing. N6 khong chi gilp nguai tiéu dung nhan thic ré
rang vé nhu cau dinh dudng cla co thé ma con ho trg trong viéc lya chon nhém thuc
pham phu hop.

* Sy can doi gilta cdc nhdm thuc pham dugc thé hién qua cadu tric cla thap, tir d6 khuyén
khich viéc tiéu thu da dang thuc phdm va dam bao rang moi khau phan an hang ngay déu
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cung cap du chat dinh dudng can thiét.

Khai niém vé thap dinh dudng can doi

 Thap dinh dudng can déi la mdt mo hinh hinh thap dugc chia thanh cac tang khac nhau,
moi tang tuong trung cho mot nhém thuc pham cu thé. M6 hinh nay khéng chi dp dung
cho nguoi trudng thanh ma con cé thé diéu chinh cho tré em, phu nit mang thai va nguoi
cao tuoi.

e M6i nhém thuc pham trong thap dinh dudng can doéi déu cé vai tro riéng trong viéc cung
cap cac chat dinh dudng thiét yéu cho co thé, tir chat dam, chat béo tot cho dén céac
vitamin va khoang chat.

« Viéc st dung thap dinh dudng gilip ngudi tiéu dung hiéu ré hon vé ché dé dinh dudng hop
ly va tdm quan trong cla viéc duy tri théi quen an udng lanh manh.

Y nghia cua thap dinh duéng

 Thap dinh dudng c6 y nghia quan trong trong viéc duy tri théi quen an uong lanh manh.
N6 khéng chi gilp ngudi tiéu ding nhan thic dugc cac loai thuc pham can thiét cho co thé
ma con khuyén khich viéc tiéu thu da dang thuc pham. Thap dinh dudng con gilp nguoi
str dung dé dang lap ké hoach bira an hang ngay, tir d6 giam thi€u nguy co mac cac bénh
lién quan dén dinh dudng.

« Viéc ap dung thap dinh du@ng vao thuc té gilp cai thién chat lugng bira an va nang cao
stic khoe téng thé. Ngoai ra, thong qua thap dinh dudng, nguoi tiéu dung ciing cé thé
nhan biét dugc cac thuc pham can han ché dé bao vé siic khde mot cach hiéu qua.

Cau truc cta thap dinh dudng

 Cau trdc cla thap dinh duéng gom 7 tang, tr muoi, duong, chat béo, chat dam, rau qua
dén luong thuc.

e Nhém luong thuc nam & day thap, chiém 60-65% téng nang lugng khau phan an cla
ngudi truéng thanh.
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e Nhom rau ci qua ding th hai, cung cap vitamin va khoang chat quan trong cho stc
khoe.

« O gilta thap 1& nhém chat dam, bao gém cac san pham tir stia, thit, ca va dau, 1a ngudn
cung cap dudng chat can thiét.

e Nhém dau mé& va dudng, mudi nam & trén clng, can han ché tiéu thu dé bao vé sirc khoe
va ngan ngura cac bénh ly lién quan dén dinh dudng.

Tam quan trong cua thap dinh dudng can doi

 Thap dinh dudng déng vai tro quan trong trong viéc thiét lap va duy tri théi quen an uéng
lanh manh. N6 gilp ngudi tiéu dung cé dugc mot loat thuc pham b6 dudng trong ché do
an uéng hang ngay. Thap dinh dudng cling gilp cai thién thoi quen an uéng va nhac nhé
moi ngudi vé nhimng loai thuc pham can tiéu thu nhiéu hon hoac it hon.

« Viéc 4p dung thap dinh dutng vao thuc té gilip giam nguy co mac cac bénh ly lién quan
dén dinh dudng, dong thoi nang cao stc khde va chat lugng cudc séng.

 Thap dinh dudng con la cong cu hitu ich trong viéc gido duc cdng dong vé dinh dudng va
stc khde, tr dé gop phan xay dung mot xa hoi khde manh hon.

Thanh phan cda thap dinh dudng

 Thap dinh dudng can déi dugc chia thanh cac nhdm thuc phdm chinh, bao gom luong
thuc, rau cl qua, thuc pham chira dam, dau mag, va dudng mudi.

e Nhém luong thuc la ngudn cung cap nang lugng chi yéu, chiém 60-65% téng nang luong
khdu phan an cla nguoi trudng thanh, giGp duy tri hoat déng hang ngay.

* Nhodm rau cu qua chira nhiéu vitamin va khoang chat, cung cap chat xo va carbohydrate,
rat can thiét cho qua trinh tiéu hoa.

e Nhém thuc pham chira dam cung cap protein va cac chat dinh dudng thiét yéu khac, ho
tro su phat trién cta co bap.

e Nhém dau ma& can dugc tiéu thu han ché, trong khi nhém dudng mudi la nhém can han
ché nhat dé€ bao vé siic khde, ngan ngura cac bénh ly lién quan dén dinh dudng.
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Nhém thuc pham chinh trong thap dinh dudng

« Nhom luong thuc trong thap dinh duéng chiém 60-65% téng nang lugng khau phan an cla
nguai trudng thanh, bao gom céc loai ngl coc, khoai tay, gao, banh mi, va mi.

e Nhdm rau cu qud chiém phan Ién trong thap dinh duéng, cung cap nhiéu vitamin, khoang
chat va chat chong oxy hda, rat quan trong cho stic khde. Tré em va ngudi I6n nén tiéu
thu it nhat 2 phan trai cay va 5 phan rau méi ngay dé dam bao du dudng chat.

e Nhém thuc pham chita dam bao gom sira, thit, ca, triing va céc loai dau, cung cap protein
Va cac vitamin can thiét cho co thé.

 Cubi cing, nhém dau mé& bao gom chat béo lanh manh, can thiét cho siic khde tim mach
va chlic nang nao, can dugc tiéu thu véi mic dé hop ly.

Chat béo va chat dam trong ché do an

 Chat béo va chat dam la hai thanh phan quan trong trong ché d6 an uéng hang ngay.

« Nhém chat dam cung cap protein, can thiét cho su phat trién va duy tri co bap. Cac nguén
thuc pham chira dam bao gom thit, ca, triing va cac san pham tir sita, gitip cung cap du
chat dinh dudng cho co thé.

 Chat béo lanh manh can thiét cho co thé, nhung can tiéu thu véi so lugng hop ly dé tranh
nguy co béo phi va cac bénh ly lién quan. D€ duy tri stic khoe tot, nén chon cac loai thuc
pham chia it chat béo bdo hoa va uu tién cac loai dam thuc vat, ddm bao ché do an uéng
lanh manh va can doi.

Dinh dudng hop ly cho nguai trudng thanh

« Dinh dudng hgp ly cho nguoi trudng thanh can dam bao su can bang gilra cadc nhom thuc
pham trong thap dinh dudng.

« Ngudi trudng thanh nén tiéu thu du luong luong thuc, rau cd qua, chat dam va chat béo
lanh manh mai ngay.

* Lugng calo can thiét cho nguoi trudng thanh dao dong tir 1.800 dén 2.400 calo tuy thudc
Vao gidi tinh, do tudi va mic d6 hoat dong.

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Dudng US https://dinhduongus.com | 4



DINH DUGNG US
Hoc Vién Dinh Dudng Cho Moi Nou®i

Y nghia cla thap dinh dudng can déi cho stic khde bén viing

« Can han ché an dudng va mudi dé giam nguy co mac bénh tiéu dudng va huyét ap cao.
» MOt ché d6 an udng da dang va can doi sé gilp duy tri stc khde va phong nglra bénh tat
hiéu qua, tr d6 nang cao chat lugng cudc séng clia moéi nguoi.

Xay dung thap dinh dudng dua trén nhu
cau ca nhan

 Xay dung thap dinh duéng can phai dua trén nhu cau dinh dudng ca nhan ctia moi nguoi,
diéu nay rat quan trong dé€ xay dung ché do an udng hagp ly. Viéc xac dinh do tudi, gidi
tinh, mic d6 hoat déng va tinh trang sic khde hién tai la budc dau tién dé€ tao ra mot thap
dinh dudng can dai.

e M6i nhém déi tugng, tur tré em cho dén ngudi cao tudi, sé cd nhu cau dinh dudng khac
nhau. Dac biét déi véi phu nr mang thai va cho con bu, nhu cau nang luong va cac chat
dinh dudng sé cao hon binh thuong, do dé viéc diéu chinh ché d6 an uéng dua vao thap
dinh dudng sé gilp ho dat dugc stic khde tot nhat.

Poi tugng st dung thap dinh dudng

 Thap dinh dudng cé thé duogc ap dung cho nhiéu déi tugng khac nhau, bao gém tré em,
nguoi trudng thanh, ngudi cao tudi va phu nlit mang thai. M6i nhom doi tugng sé c6 mot
thap dinh dudng riéng, dugc thiét ké phu hgp véi nhu cau dinh dung va tinh trang sic
khoe cua ho.

« Tré em can mot ché do an uéng can bang dé ho trg su phat trién, trong khi nguoi trudng
thanh can tap trung vao viéc duy tri stiic khde va phong ngtra bénh tat. Phu nr mang thai
can chu y dén ché do dinh dutng dé dam bao sic khde cho ca me va thai nhi, nho dé,
thap dinh dudng sé gilp ho cé nhiing lua chon an uéng khoa hoc va hop ly.
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Cach xac dinh nhu cau dinh dudng ca nhan

e Cach xac dinh nhu cau dinh dudng cé nhan bao gém viéc tinh toan lugng calo can thiét
dua trén do tudi, gidi tinh, mdc d6 hoat dong va tinh trang stc khde. Cé thé st dung cac
c6ng thirc tinh todn nhu BMR (Basal Metabolic Rate) dé xac dinh lugng calo can thiét cho
co thé trong mot ngay, dac biét la khi tinh lugng calo trong ché do dinh dudng cho nguoi
truéng thanh.

 Ngoai ra, viéc theo doi cac yéu té khac nhu tinh trang stc khéde, bénh ly va théi quen an
udng sé gitp diéu chinh ché do dinh dudng phu hgp. Viéc hi€u ré nhu cau dinh dudng ca
nhan sé gilip xay dung ché dé an uéng hagp ly va hiéu qud hon, tir dé dam bao cung cap
du chat dinh dudng can thiét cho co thé.

Nhom thuc pham bo sung va céac loai thuc pham bé
dudng

e Nhém thuc pham b6 sung va cac loai thuc phdm bé dudng la nhitng thanh phan quan
trong trong ché do an uéng hang ngay.

« Thyc phdm b sung c6 thé bao gom vitamin, khodng chat va cac san pham chirc ndng
gilp ho trg stc khoe.

e Cac loai thuc phdm bé dudng nhu trai cay, rau cl, ngl coc nguyén hat, va cac loai hat
cling can dugc uu tién trong blta an hang ngay.

« Viéc két hop cac loai thuc phdm bé dudng sé gilip cung cap day du chat dinh dudng can
thiét cho co thé, dong thai nang cao stc khoe va phong nglra bénh tat. Chinh vi vay, xay
dung mot ché dé an uéng lanh manh can phai chi trong dén cd nhdém thuc phdm bé sung
va thuc pham b6 dudng.

Ung dung thap dinh dudng trong cudc
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song hang ngay

 Ung dung thap dinh dudng trong cudc séng hang ngay gilp ngudi tiéu dung xay dung
thuc don dinh dudng hgp ly va can déi. Nguai tiéu dung c6 thé tham khao thap dinh duéng
d€ lya chon thuc pham phu hgp cho timg bita an, tir d6 ddm bao cung cap day du chat
dinh dudng cho co thé.

« Viéc 1ap k& hoach bita an dua trén thap dinh dudng con giGp gidm thi€u lang phi thuc
pham va duy tri sitc khde tét. Thap dinh dudng cling c6 thé dugc st dung trong gido duc
dinh dudng, gilp nang cao nhan thic cong dong vé tam quan trong cua dinh dudng trong
cudc séng.

Thiét ké thuc don dua trén thap dinh dudng

* Thiét ké thuc don dua vao thap dinh dudng can dam bao su can bang gitra cdc nhém thuc
pham, bao gdbm ca chat béo tot.

« MGi blra an nén bao gom day di cac nhom thuc pham tur luong thuc, rau cd qua, chat dam
dén chat béo tot trong khau phan an.

e MOt thuc don mau cé thé bao gdbm com, cd, rau xanh, va mét it dau an.

« Ngoai ra, can bé sung trai cay vao bira an phu dé cung cap vitamin va khoang chat.

* Viéc xay dung thuc don dua trén thap dinh dudng sé giup dam bdo sutic khde va phong
ngua cac bénh lién quan dén dinh dudng.

Ché do an dinh dudng va 10i song lanh manh

e Ché do an dinh dudng va 16i song lanh manh la hai yéu t6 quan trong trong viéc duy tri
surc khoe.

e MOt ché d6 an udng hop ly két hop vaéi viéc tap thé duc thuong xuyén sé gilp co thé khde
manh va déo dai.

 Can han ché tiéu thu thuc phdm ché bién san, dé6 an nhanh va d6 udng c6 dudng dé bao
vé stc khoe.

« LGi s6ng lanh manh cling bao gém viéc ngu da gidc, gidm cang thang va duy tri méi quan
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hé xa hoi tich cuc.
« Viéc ap dung ché do an dinh dudng day du va 16i song lanh manh sé gilp cai thién chat
lugng cudc song va tang cudng sic khde téng thé, dua vao thap dinh dudng.

Thuc pham cua thap dinh duong va su lua chon
thong minh
« Su lua chon thyc phdam thong minh dua trén thap dinh du@ng gilp ngudi tiéu dung cé thé
xay dung ché d6 an udng lanh manh va can doi.
 Can uu tién lua chon thyc phdm tuoi song, nguyén chat va it ché bién.

* Viéc doc nhan thuc phdm cling rat quan trong dé hiéu ré thanh phan dinh dudng va lugng
calo trong san pham. Can tranh xa cac loai thuc pham chlra nhiéu dudng, mudi va chat

béo bao hoa.
 Su lya chon thuc phdm thong minh sé gilp cai thién sic khoe va phong nglra bénh tat

hiéu qua.
Nh{ng cau hoi pho bién vé thap dinh
dudng & cau tra 10i
Y nghia cla thap dinh duéng can déi cho sic khde
bén ving la gi?

 Thap dinh du@ng can ddi dong vai tro quan trong trong viéc huéng dan moi nguoi vé ché

d6 an uong khoa hoc, gitip dam bdo cung cap du cac thanh phan dinh dudng can thiét cho
stic khde bén vimng.
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M6 hinh thap dinh dudng cé nhiing nhdom thuc pham
nao?
« M6 hinh thap dinh dudng bao gom nhiéu nhém thuc pham nhu ngli coc, rau cu, trai cay,

protein, va cac chat béo lanh manh, gilp nguoi tiéu dung dé dang nhan biét va chon trong
ché do an hang ngay.

Thap dinh dudng cho tré c6 khac gi so véi thap dinh
dudng cho nguoi truéng thanh khong?
 Thap dinh dudng cho tré dugc diéu chinh dé€ phu hop véi nhu cau dinh dudng dac biét cua
tré em, ddm bao cung cap dd nang lugng va cac vi chat can thiét cho su phat trién toan
dién.
Cac thanh phan dinh dudng nao dugc bao ddm trong
thap dinh dudng hang ngay?
» Thap dinh dudng hang ngay bdo dam cung cap cac thanh phan dinh dudng nhu chat xo

trong ché do an, vitamin va khoang chat tir cdc nhom thuc pham khac nhau dé ho trg sic
khoe téng thé.

Ché d6 an lanh manh theo mdé hinh thép dinh dudng
danh cho moi déi tugng can chu y diéu gi?
e Ché do an lanh manh theo mé hinh thap dinh duéng can chd y dén su can bang gilta cac

nhém thuc pham, ddm bao cung cap du nang lugng va cac chat dinh dudng thiét yéu ma
co thé can.
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Cach lua chon nhém thuc pham cda thap dinh dudng
vao ché d6 an uéng hang ngay?
» D€ 4p dung thap dinh dudng vao ché do an uéng hang ngay, ngudi tiéu dung nén lya chon

thuc pham tir méi nhdm thuc pham theo ty 1& khuyén nghj trong thap, déng thai dam bao
sy da dang va can bang trong méi bira an.

Thap dinh dudng sé cung cap nhing lgi ich nao cho
stc khoe?
 Thap dinh dudng sé cung cap lgi ich nhu cai thién sic khde téng thé, gidam nguy co mac

cac bénh man tinh, va ho trg su phat trién va duy tri trong lugng co thé hop ly thong qua
ché do an uéng khoa hoc.

Cd nén s dung thap dinh dutng dé lap ké hoach cho
ché dé an uong khoéng?
* C0, viéc st dung thap dinh dudng dé lap ké hoach cho ché dd an uéng la rat hitu ich, vi né

gilp ngudi tiéu dung xac dinh dugc cac loai thuc pham can thiét va ty 1& phu hop dé dam
bao suic khde tét nhat.

Chat xo trong ché do an dugc xac dinh nhu thé nao
theo thap dinh dudng?

 Chat xa trong ché do an dugc xac dinh theo thap dinh dudng thong qua cac nhém thuc
pham nhu rau ct qua, ngl céc nguyén hat va cac loai hat, gilip cai thién tiéu hda va ho
trg stc khde tim mach.
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Tai liéu tham khao
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2. The Impact of a Community-Based Food Education Program on Nutrition-Related
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3. Suggested Servings From Each Food Group | American Heart Association

4. Dietary fiber: Essential for a healthy diet - Mayo Clinic
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