10 tsim ib pluas mov kom
z0o0 rau lub cev @

lub tswv yim pab
Cov kev kawm ntawm cov
khoom noj pab lub cev

10 1ub tswv yim pab rau cov pluas mov zoo rau lub cev

\C hooseMyPlate gov

Ib pluas mov zoo rau lub cev nws yog pib ntawm cov zaub thiab txiv hmab txiv ntoo kom ntau thiab kom
cov protein thiab grains nws tsawg zog. Xav txog ghov koj yuav hloov li cas ntawm koj lub tais noj mov kom los
mus tau ghov koj yuav tsum tau noj ntau dua es kom tseem tsis txhob tau calories ntau heev. Thiab tsis txhob
hnov gab cov khoom noj los ntawm kua mis (dairy)-muab los mus ua ghov dej cawv (beverage) nrog rau koj pluas
mov los yog ntxiv cov khoom noj uas yog tsis muaj roj (fat-free) los yog muaj roj tsawg (low-fat) rau koj lub tais mov.

1 ua ib nrab ntawm koj lub tais yog zaub thiab txiv hmab txiv

ntoo
Cov zaub thiab txiv hmab txiv ntoo lawv muaj cov khoom mus pab lub

cev/as ham (nutrients) puv nkaus thiab kuj yuav pab txhawb txoj kev nyab
xeeb kom zoo. Xaiv cov zaub xim liab, xim liab-daj, thiab ntsuab doog xws

li txiv lws suav, qos, thiab broccoli.

2 ntxiv cov protein kom ntshiv

ntshiv (lean)

Xaiv cov zaub mov uas yog protein, xws li
ngaij nyuj thiab npua uas ntshiv, los yog
ngaij gaib, nqgaij turkey, cov noob taum, los
yog taum paj. Ob zaug ib as thiv twg,
muab cov khoom noj nruab deg (seafood)
los ua koj ghov protein rau hauv lub tais
mov.

Siv zog los muab ib nrab ntawm koj cov grains ua kom yog cov grains
tseem txhuv nplej (whole). Nrhiav lo lus tias “100% whole grain” los yog
“100% whole wheat” rau ntawm daim ntawv ghia zaub mov (food label).
Cov grains tseem (whole) muaj cov khoom mus pab lub cev/as ham
(nutrients) ntau zog, zoo li cov fibers, dua cov grains uas refined.

4tsis txhob hnov gab cov khoom noj los ntawm kua mis

(dairy).

Koom koj pluas mov noj nrog rau ib khob kua mi uas - /
tsis muaj roj (fat-free) los yog muaj roj tsawg (low- » /7
fat). Lawv muaj cov calcium thiab lwm cov khoom

mus pab lub cev/as ham (nutrients) tseem ceeb ib

yam li mis tseem (whole milk), tabsis muaj roj thiab

calories tsawg zog. Tsis haus kua mis lod? Sim cov

mis kua taum (soy milk) los ua koj ghov dej cawv

(beverage) los yog koj muaj cov yogurt tsis muaj roj ey
(fat-free) los yog roj tsawg (low fat) rau hauv koj pluas mov.

5txwv txhob siv roj ntau

Los mus siv cov gravies los yog cov kua gab gab (sauces) yuav ntxiv roj
thiab calories rau tej kev xaiv noj mov uas twb zoo rau lub cev lawm. Piv
txwv, ghov broccoli muab cub, tabsis cheem txhob tso cheese sauce rau.
Sim lwm cov kev, zoo li nphoo ghov parmesan cheese muaj roj tsawg los
yog ib nyuag nyem kua maj naus daj rau.
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Noj ua twb zoo mloog koj cov zaub mov. Maj mam noj, mloog (enjoy)
ghov gab thiab nkig (textures), thiab mloog seb koj mloog koj zoo li
cas. Uatwb zoo xav. Noj ceev ceev kuj yuav ua tau rau koj noj tau
ntau ntau.

Siv ib lub tais me rau thaum los noj mov kom los pab tswj ghov noj
ntau los noj tsawg. Li ntawd koj thiaj yuav noj tag nrho koj tais mov
thiab tsis tau noj tshaj los mloog tau txaus siab.

8 los mus tswj koj cov zaub mov

Noj zaub mov kom ntau dua rau hauv tsev es koj thiaj li paub tseeb
yam dabtsi koj noj. Yog koj mus noj hauv lab, saib thiab muab ghov
kev ghia txog cov khoom mus pab lub cev/as ham (nutrients) los sib
piv. Xaiv lwm txoj kev kom noj zoo dua xws li muab ncu dua ghov
muab kib.

9 sim cov zaub mov tshiab

Ceev kom nws muaj kev lom zem
(interesting) ntawm los mus xaiv cov zaub
mov tshiab uas koj tsis tau sim dua li, zoo li
txiv nkhaus taw, lentils, los kale. Tej zaum
koj kuj yuav nrhiav tau ib yam tshiab uas koj
nyiam dua! Sib hloov kev lom zem (fun)
thiab cov khoom noj uas gab tshaj nrog rau
lwm cov phooj ywg los yog nrhiav lawv rau
hauv online.

10 ua kom koj ghov kev txaus siab noj khoom qgab zib

kom yog ib gho zoo rau lub cev (healthy)

Noj ib taig khoom gab zib thas maj xaj (naturally) zoo li-txiv hmab txiv
ntoo!Ua ib taig dej cawv gab zib (cocktails) txiv hmab txiv ntoo sib
xyaws los yog ib taig txiv hmab txiv ntoo sib xyaws pes ntxaws txiav
nrog rau yogurt. Kom ua tau ib gho khoom qab zib sov, ncu cov txiv
apples thiab cov hmoov cinnamon rau saum toj.
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