Hwdong Dan Lap Ké Hoach Cho Bira An

CHAT LONG

Cach str dung hwéng dan nay
« LAp day mét niva dia cla ban bang cac loai rau ¢l va trai cay khac nhau.
« Mbt phan tw (1/4) dia la chat dam (protein) nac, nhu thit ga hodc ca (khodng 3 ounce ~ 85.05 g).

« Mot phan tw (1/4) dia la thwe phdm giau tinh bét, nhw ngii cdc nguyén hat hodc cac san
pham tir I[Ga mi nguyén cam.

« St dung mét lwong nhé dau &n tét cho strc khde khi ndu an, chang han nhw dau 6 liu
ho&c dau bo' (khodng 1 mudng canh).

{[‘, CENTRAL HEALTH



Tinh bét (Carbohydrate)

Chon ba (3) khau phan bat ky trong méi bira
an.*

Céc lwa chon bao gdm banh mi va tinh bét,
tréi cay, mot sb loai rau cl va sira/san
phdm tir stva. Néu k& hoach an ubng
cla ban khac, hay diéu chinh sb khau
phan cho phu hop.

Vi du vé cac khau phan dwoc liét ké bén dudi.

Ngii c6c nguyén hat
* 1 lat banh mi nguyén cam

« 1/3 chén gao It hodc mi 6ng lam tw lGa mi
« 1/2 chén yén mach hoac khoai tay
« 3/4 chén ngii cbc kho

Rau cu va trai céy

* 1 chén rau cu song

« 1/2 chén rau cu da néu chin

* 1 trai cay nho (nhw tao hoac 1é)
* 1 chén trai cay tuoi

1/2 chén trai cay déng hdp ngém trong
nwéc ép
* 1/2 cbc nwdc ép trai cay

San pham tir siva

« 1 cbc sira it béo (1% hoadc 2%)

« 1 cbc stva dau nanh

« 1 cbc siva chua khéng duéng, it béo

Chat dam (Protein)

Chon 1-3 ounce (28.35-85.05 g) chat dam

nac cho mdi bira an.*

Vi du vé mét khau phan:

* 1 ounce (~28.35 g) thit nac, nhw thit ga
hoac ca

« 1 qua tri’ng hoéc long tréng trivng

1 ounce (~28.35 g) ph6é mai it béo

1/4 cbc phé mai twoi it béo
1/2 chén dau

Chat béo va dau

Chon 1-2 khau phan cho méi bira &n.*

Vi du vé mét khau phan:

« 1 mudng canh dau, bo thyc vat hoac bo

1 mubng canh nwoc x6t salad hodc mayonnaise

*Néu ban c6 ké hoach an ubng riéng, s
lwong khdu phan ban chon cho méi bira
an co6 thé khac nhau.



1 coc/chén

« M6t qua bdng chay ho&dc ndm tay

« Phu hop cho: com, mi éng da
nau chin, rau cu, ngi coc, sira

1/2 cbéc/chén

« M6t béng dén hoac qua bdng tennis

* Phu hop cho: trai cay, sira
chua, dau, khoai tay nghién

1/3 céc/chén
« Mot qua trirng

* Phu hop cho: granola, phé mai
bao, nwéc x6t

1/4 cécl/chén

* Bon vién xuc xac

* Phu hop cho: cac loai hat ngi
coc, ngl coc an sang, ph6 mai
bao

2 mudng canh
» Mot qua bong golf

* Phu hop cho: bo dau phéng,
nwde x6t salad
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1 muéng canh

» Ngon tay cai ctia ban
(tlr khop d6t ngon tay dén
dau ngon tay)

« Phu hop cho: dau, bo,
mayonnaise

1 muéng ca phé

+ DA4u ngon tay clia ban
(khoang bang kich
thuwéc moét vién xuc xac)

* Phu hgp cho: dudng,
mu tat, gia vi

1 ounce (~28.35 g)
Hai vién xtc xac hodc
mot lat phd mai

Phu hop cho: qua hach,
phd mai, s6-cb-la

3 ounce (~85.05 g)
* M6t bd bai hoac long ban
tay (khéng tinh cac ngoén tay)
* Phu hop cho: thit, c3,
thit ga

—
[
[P



	Cách sử dụng hướng dẫn này
	Hướng dẫn lập kế hoạch bữa ăn
	Tinh bột (Carbohydrate)
	Chất đạm (Protein)
	Chất béo và dầu

	Một khẩu phần ăn trông như thế nào

