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D6 uéng ciing quan trong nhw thiec dn. Nhiéu loai dd udng cé chira nhidu dueng va cé it hodc khéng cé chat
dinh dwéng, trong khi nhitng loai khac cé thé cung cap cac chét dinh dwéng nhung khéng cé qua nhiéu chat béo
va qua nhiéu calo. Sau day la mét s6 I&i khuyén gitp quy vi lwa chon db udng tbt hon.

uong nwoc

Ubng nwoc thay vi d6 ubng c6 dwdng khi

khat nwéc. Soda thong thwong, dd ubng

nang lwong hodc thé thao, va cac db ubng
ngot khac chira nhiéu dwéorng, cung cép nhiéu calo
hon murc can thiét. Dé duy tri can nang khoé manh,
hay dung nwédc hodc cac thire ubng cd it hodc
khdng c6 calo.

Zuéng bao nhiéu nwéc la da?

Hay dé con khat ctia quy vi quyét dinh. Nwéc 1a chat

dinh dwé&ng quan trong cho co thé, nhwng nhu cu cla

moi ngwdi khac nhau. Hau hét ching ta nhan dd nuwéc
tw thirc an va dd udng ma ching ta dung. Mét co thé khoé
manh c6 thé can dbi nhu cau nwéc cho moét ngay. Udng nhiéu
nwéc néu quy vi hoat ddng nhiéu, séng hodc lam viéc trong
diéu kién néng, hodc |a mot ngudi Ion tudi.

mot lwa chon kinh té

Nwéc thweng khéng anh hwdng nhiéu dén tui tién
clia quy vi. Quy vi co thé tiét kiém tién bang cach ubng
nuwéce tir voi nwdc may tai nha hoac khi an bén ngoai.

Udbng nwéc trong va gilra cac bua an. Nguwoi lon va tré

em tiéu thu khoang 400 calo mdi ngay ti cac loai d6

udng - ubng nwéc cé thé giup quy vi quan ly lwgng calo
cta minh.

5 khu d6 ubng than thién véi tré em

I quan ly lwong calo cla quy vi

Nwéce, sira it béo hoac khdong béo, hoac

nuwdc ép 100% la lwa chon dé dang tai

nha. Chuan bi sdn nhirng chai nwéc hodc
thrc udng lanh manh trong ta lanh dé mang di.
B6 chiing vao hop duwng do an hoéc ba 16 dé co
thé Iay dé dang khi tré khong & nha. Tuy vao
Iua tudi, tré em c6 thé udng %2 dén 1 cup, va nguo’l Icrn co thé
udng tbi da 1 cup nwéc ép trai cay hoadc rau ct 100%* moi

ngay.
*Nwdc ép 100% thudc Nhom Trai cay va Rau ci. Nwéc ép can bd
sung mét ntra hodc it hon tdng lwong tréi cay hodc rau ¢l can dung.
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Truy cap www.ChooseMyPlate.gov dé biét thém thong tin.

dwng quén thwc pham twr stra™

Khi quy vi lwa chon si¥a hodc cac san pham thay thé siva,

hay chon loai sira it béo hoac khéng béo hoac siva dau

nanh tang cudng. Méi loai siva cung cap cing nhitng
thanh phan dinh dwdng chinh nhw canxi, vitamin D, va kali,
nhwng s6 lwong calo rat khac nhau. Tré 1én,
thanh thiéu nién va ngui I6n can 3 cup sira méi
ngay, trong khi tré em tir 4 dén 8 tudi can 2 % cup
va tré em t&r 2 dén 3 tudi can 2 cup.
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thuwdng thire do udng clia quy Vi

Khi khéng mudn uong nuo’c —c

thwéng thirc mén d6 udng wa thich

nhwng gidm bét lai. Hay nhé kiém tra sé lwong méi
suét dung va sbé suéat dung trong lon, chai, ho&c binh chiva dé
khéng vurot qua nhu ciu calo. Chon céc loai lon, tach, hodc ly
nhé thay vi chon loai I&n hoac siéu Ion.

nwéc mang di

Nuwéc ludn thuan tién. LAy nuwéc

vao chai sach cé thé dung lai va bé

vao trong tdi hodc hanh ly ctia quy
vi dé giai con khat trong ngay. Céac chai
c6 thé dung lai cling thuan loi cho méi
trwdng.

kiem tra théng tin

Dung nhan Théng tin Dinh duwdng

dé chon cac thirc udng tai ctra hang thwe phdm. Nhan

nay co thong tin vé tdng lwong dwéng, cac chat béo va
calo dé quy vi 6 nhitng lwa chon tét hon.

so sanh cac do udng cua quy vi
Food-A-Pedia (Bach khoa vé Thwc pham), mot
tinh nang truc tuyén cé tai ChooseMyPlate.gov/
SuperTracker, cé thé gilp quy vi so sanh luwong
calo, dudng, va chat béo trong nhirng d6 ubng wa thich cta

quy vi.

** Sira 1a mot phan trong Nhém San phdm tir Stra. M6t cup = 1 cup
slra hodc sira chua, 1 %2 ounce phdé mai ty nhién, hodc 2 ounce phd
mai dwoc ché bién.
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