
LUS COB QHIA :
Khij ( ) hom mis nyuj 
uas koj tsev neeg haus:

 LOWFAT  
MILK1%

MIS NYUJ MUAJ ROJ QIS

NONFAT

MILK

MIS TSIS MUAJ ROJ / MIS TSIS ROG

2%
 REDUCED FAT  

MILK

MIS NYUJ MUAJ ROJ TSAWG

MILK

MIS NYUJ / TSEEM MIS NYUJ

KUV TSIS PAUB

Mis Nyuj uas Zoo
KEV UA:1 COV MIS NYUJ KOJ TSEV NEEG HAUS...

LUS COB QHIA:  
Muaj ntau yam ua rau saws daws thiaj li 
yuav thiab siv ntau hom mis nyuj. Ntawm 
koj ne yog vim li cas? Khij ( ) tag nrho cov 
nqe lus uas thwj rau koj tsev neeg:

  Kuv yuav cov mis nyuj pheej yig tshaj.
 Kuv yuav cov mis nyuj zoo rau lub cev tshaj.  
Kuv yuav mis nyuj raws li saib seb lub hau yog 

xim dabtsi.
  Kuv yuav cov mis nyuj uas kuv tsev neeg 

nyiam haus tshaj.
  Lwm yam 

Yog xav kawm txog tias cov mis nyuj  
no sib txawv li cas... NYEEM TAUJ MUS!
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LUS COB QHIA :  
Saib cov duab pom plaub taub mis nyuj saum toj no kom thiaj teb tau cov lus nug nram qab.

2

1

3

4

Xaiv ib nqe lus teb nram qab no, khij ( ) seb hom mis nyuj twg muaj ROJ uas TSAWG TSHAJ.
  Mis Tsis Muaj Roj / Mis Tsis Rog 	   Mis Nyuj Muaj Roj Qis 1% 
  Mis Nyuj Muaj Roj Tsawg 2%	   Mis Nyuj / Tseem Mis Nyuj

Xaiv ib nqe lus teb nram qab no, khij ( ) seb hom mis nyuj twg muaj PROTEIN uas NTAU TSHAJ.
  Mis Tsis Muaj Roj / Mis Tsis Rog 	   Mis Nyuj Muaj Roj Qis 1% 
  Mis Nyuj Muaj Roj Tsawg 2%	   Mis Nyuj / Tseem Mis Nyuj

Xaiv ib nqe lus teb nram qab no, khij ( ) seb hom mis nyuj twg muaj CALCIUM uas NTAU TSHAJ.
  Mis Tsis Muaj Roj / Mis Tsis Rog 	   Mis Nyuj Muaj Roj Qis 1% 
  Mis Nyuj Muaj Roj Tsawg 2%	   Mis Nyuj / Tseem Mis Nyuj

Ntau yam mis uas koj pom ntawm no, hais txog cov VITAMIN D ho sib txawv npaum li cas?

Tom qab uas teb cov lus saum toj no tas, khij ( ) hom mis nyuj uas koj xav tias ZOO RAU LUB CEV tshaj.
  Mis Tsis Muaj Roj / Mis Tsis Rog 	   Mis Nyuj Muaj Roj Qis 1% 
  Mis Nyuj Muaj Roj Tsawg 2%	   Mis Nyuj / Tseem Mis Nyuj

NONFAT

MILK  LOWFAT  
MILK1% 2%

 REDUCED FAT  

MILK
WHOLE

MILK

Roj 1g
Protein	 9g
Calcium	 31%
Vitamin D	 25%

Roj 2g
Protein	 10g
Calcium	 38%
Vitamin D	 25%

Roj	  5g
Protein	 10g
Calcium	 35%
Vitamin D	 25%

Roj 8g
Protein	 8g
Calcium	 30%
Vitamin D	 25%

KEV UA:2 KEV PIV COV MIS NYUJ UAS SIB TXAWV
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