NHU NG NHOM THUC PHAM CAN CO'TRONG NGAY

P& dam bao dvoc ché'ds dinh duo™ ng can bang, khoa hoc, mé&™ i khi di cho, can ghi danh sach
cac thuc phdm céh mua n&m trong 6 nhom sau:
Nhom 1: Thuc phém tinh bat (nhom giau cacbon hydrate)

Nhy™ ng thuc phém nay la'mét phan khéng thé'thigu trong m& i bu™ a &n chinh, bu™ a &n phu va'vi®
thé"can mua 1 lvong loh. Hd™ y chon mét vai trong s8 cat thuc phém duoi déy:

- Banh mylam tu'ngy™ céc nguyén cam
- Bich quy lam tu'ngu™ ¢6c nguyén cam
- Gao te, nép tréihg va'nép cém

- Khoai tay

- Bi'ngd

- Déu Ha'lan

- Ngé

Nhom 2: Hoa qua’va'rau xanh

5 kh&u phah rau qua’tuoi hay déng lanh la'tiéu chuan can co’'m& i ngay. Vi'véy nhy™ ng thuc

phdm nay cu” ng can duoc mua nhiéu:

- Qua'tuoi

- Mut qua’khé (luvong it hon)

- Rau tvoi hodc déng lanh

- Nuotc qua'tuoi (100% nguyén chét vakhéng duong)

Nén chon mua hoa qua’va'rau xanh theo mua. Mét khéu phéan qua’tuoi tvong duong voi 1 khéu
phén nuot qua nguyén chét khéng duong (200ml).

Khi n&u nhu™ ng loai thuc phém trong nhom nay, nén chon nhy™ ng loai ma'co’thé bao toah gia'tri
dinh duo™ ng vi'nhu hép, lude voi 1 it nuoc.



Nhom 3: Ga;, thit, s a, ca’va'trung (nhom giau protein)

Protein rat thiét y&u cho cac bu™ a chinh hay bu™ a phu. Tuy nhién, chi’cah 1 lvong it hon nhom
thuc pham tinh bét; rau qua. Mét khau phan thuvong tvong duong voi mét ndm tay hay co'dd day
va'rdng bang ban tay cua ban.

An 2 by a ca'm& i tuéah, gabo'da 2-3 lan/tuan, thit do 2-3 lan/tuan.

- Cac loai ca'nhiéu déu (ca'ngu; ca'héi, ca’moi)

- Uc ga'lkhéng da)

- Thit bo'nac (than, méng, riém than. . )

- SU” a (2% chét beo, it beo hodc khéng beo)

- SU” a chua (2%, it beo hodc khong beo)

- Phé mai (loai lat, ham lvong beo vua phai)

- Truhg (néu khéng co’van dé vé cholesterol thi‘co'thé &n 1 qua’trung m& i ngay, thay thé’cho
thit/ga/ca’trong 1 bu™ a &n).

Nhom 4: Bgu d&" va'dau tuong

Nhom thuc phém nay can &n it nhat 1-2 lan/tuah. Chuhg co’ham lvong chét beo thép, cung cép
chét xo, giau protein thuc véat valaj rét kinh &'

-D& xanh, do, den, tréng... khé hay d& tach dbi
- Déu lang

-D& tvong

Nhom 5: Dau va'mo”

Mo~ nén dung thét tiét kiém théi. Voi margarine (bo thuc vét) thi'chon cat loai co’ham lvong chét
beo thép hodc vua phai.

P& dat duoc loj ich 161 da cho suc khoe, chi'nén mua dau 8liv nguyén chét d& dung cho catc moh
sa lat, tuyét déi khéng néu.

N&u mudh moh rah it cac chat mo™ khéng t6t thi'nén dung déu hat cai hay cooking pray (1 loai
san pham thay the’dab mo™ co'tac dung chéhg dinh). Se™ 16t hon ca’la’dau tv mét chiéc chao



chéng dinh loaj t8t va'chi’dun o' nhiét lvong vua phai dé&'khéng bi chay. Voi chao chéhg dinh, ban
s¢ dung it dal mo™ hon chao truyén théhg khi ndu nuong.

Kiém tra ham lvong chét beo trong cac moh sét s& n. Cac loai sét kem thuvong beo ngéy, vi'vay
nén chon sét ca'chua.

Caic chét beo 16t gdm:

- Cac loai hat (huvohg duong, vung, lac...)

- Qua'bo

- D& thuc vét (dau hat nho, dav éliu, dau hat cai, déu vung, dau hat hvohg duong).

Nhom 6: Thuc phdm ngot (duong)

Nhv™ ng thuc phém nhu duong, banh keo, nuotc ngot, mét ong va'si-ré déu rét nhiét duvong va®

nén dung han ché. Trong danh sach thuc phéim can mua cua ban khéng nén co'nhiéu loai thuc
ph&m nay.



