An uéng Dung cach

Nhing 16i khuyén vé Thuc pham, Dinh dudng va Suic khée ti Hiép hoi Dinh

duéng va Thuc pham.

An uong Pung cach bang cach Giam lugng

Mudi an

Hau hét ngudi My dang tiéu thu qua nhiéu

mudi tur thuc pham. Va natri trong mudi déng

vai trd quan trong gop phan dan dén tang
huyét ap, hay con goi la huyét ap cao. (Muoi
la tén goi thdng thudng cla natri clorua).

Hudng dan Ché dé an uéng cho ngudi My
2020-2025 (2020-2025 Dietary Guidelines

for Americans) khuyén khich tiéu thu it hon
2300 milligram natri mbi ngay va tham chi it
hon cho tré em dugi 14 tudi.

Sau day la nhiing cach giup quy vi c6 thé an
uéng dung cach véi it mudi hon:

Chu trong vao thuc pham tuoci

Nhiéu loai thuc phdm chua qua ché bién nhu trai
cay, rau c, thit tuai, thit gia cam, c4, dau kho,
triing, stfa, stta chua va ngi céc nhu gao thudng
6 lugng natri thap tu nhién. Quy vi hay bé sung
nhing loai thuc pham nay thudng xuyén hon
vao cac bla an chinh va phu.

Han ché tiéu thu cac loai thuc pham ché bién
san

Cac loai thuc phdm ché bién san thudng co
khuynh hudng chira nhiéu natri hon. Chinén
thinh thodng an nhiing loai thuc pham nay hoac
chi an vai sé lugng it — dac biét la cac loai thuc
pham chdra phé mai nhu pizza; thit da qua xi ly
nhu thit xong khai, xtc xich va hot dog hoac thit
hép (luncheon meats); va cac thiic an ché bién
san nhu 6t déng hoép, canh va mi hoac com “an
lien” c6 thém gia vi.

N&u an thudng xuyén hon tai nha

Thudng thuic thuc pham ché bién tai nha gidp
quy vi kiém soat dugc luong muéi st dung. Hay
chi str dung it hoac khéng str dung muéi khi nau
an.Tham chi nhiing huéng dan cho thém muéi
vao nudc trudc khi dun séi trén bao bi cling
khoéng bat budc va cé thé bd qua. Khi sir dung
rau ci déng hop cé thém mudi, quy vi diing
quén dé nudc va ria sach rau cu dé giam lugng
muoi.

Thi nhitng huong vi méi

Hay bd qua mudi va thr dung nhiing loai gia

vi khdng c6 muédi nhu rau thom, bét gia vi, toi,
dam, tiéu den hoac chanh. Quy vi hay thi lam
cac loai gia vi khéng mudi clia riéng minh bang
cach két hop cac loai rau tham phai kho va bot
gia vi.



Poc nhan thuc pham

Doc Nhan Théng tin Dinh duéng va danh
sach thanh phan dé tim ra nhimng loai thuc
pham déng goi va dong hop cé chua it
natri hon. So sanh lugng natri dugc liét

ké va chon san pham co chua it natri hon.
Hay tim nhiing loai thuc phdm cé nhan
“low sodium”, “reduced sodium’, hoac“no
salt added” (“natri thap”, “giam natri” hoac
“khéng thém natri”).

Thén trong véi cac loai nudc xét va gia vi

Nhiing loai gia vi nhu nuéc mam, nudc
tuong, tuong ca, dua chua, 6 liu, nudc x6t
salad va cac géi gia vi c6 chira rat nhiéu
natri. Hay thir nuéc tuong va tuong ca c6
lugng natri thap. Dung mét lugng nhé
nuéc mam cho nau an va d6 cham. Chi rac
mot lugng nhé tu godi gia vi chi khong su
dung toan b goi.

Cho phép vi giac cia quy vi dugc diéu
chinh lai

Giodng nhu bat ky su thay d6i nao, vi giac
can thai gian dé diéu chinh cho quen

v3i lugng mudi thap. Thuc pham c6 ham
lugng natri thap cé thé c6 mui vi khac la

lic ban dau, nhung theo thai gian quy vi
c6 thé tré nén quen thudc vai thuc phdm
c6 ham lugng natri thap hon.

Hon hgp Gia vi Khdng muoi

Tang cudng huong vi ctia thuc pham bang hon
hap cac loai gia vi khong mubi. Két hgp cac
nguyén liéu va bao quan trong lo day kin. Xay
nhd hoac rac cac gia vi nay lén thiic an dé tang
thém huang vi.

« Hon hop gia vi thdo mdc: H6n hop gia vi

thao méc: Tron chung vé&i nhau 1/4 chén |a
mui tay kho (dried parsley flakes), 2 muéng
canh |a ngai giam kho (dried tarragon) va 1
mudng canh mai loai la kinh gidi khé (dried
oregano), hat thi la (dill weed) va can tay
(celery flakes).

Hoén hop gia vi kiéu Y: Trdn chung véi nhau
2 muodng canh mai loai hing qué khé (dried
basil) va kinh gidi tay kho (dried marjoram), 1
muong canh moi loai bot toi (garlic powder)
va la kinh gigi kho (dried oregano) va 2
mudng ca phé méi loai co xa huong (thyme),
la huong thao kho nghién (crushed dried
rosemary) va 6t do nghién (crushed red
pepper).

Hén hop gia vi kiéu Mexico: Hon hgp gia vi
kiéu Mexico: Tron chung véi nhau 1/4 chén
boét 6t (chili powder), 1 mudng canh maéi loai
thi la xay nhuyén (ground cumin) va bét hanh
tay (onion powder), 1 muéng ca phé moi

loai la kinh gi&i kho (dried oregano), bét toi
(garlic powder) va 6t d6 xay nhuyén (ground
red pepper) va 1/2 mudng ca phé qué
(cinnamon).

DPé tim mét chuyén gia dinh duéng dugc dang ky tai khu vuc ctia quy vi va nhan thém théng
tin vé thuc pham va dinh duéng, hay truy cap vao eatright.org.
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Hiép hoi Dinh duéng va Thuc pham la té chiic I6n nhat
thé gidi bao gom cac chuyén gia vé dinh dudng va thuc
pham. Hiép héi cam két cai thién sic khée va phat trién
nganh nghé dinh dudng thong qua nghién ctiu, gido duc

va chinh sach.

T6 hudng dan nay dugc cung cap bai:

Viét béi cdc chuyén gia dinh duéng cé gidy phép hanh nghé tir Hiép héi Dinh duéng va Thuc pham.
© Academy of Nutrition and Dietetics. C6 thé in lai t& hudng dan nay cho cac muc dich gido duc. Khéng dugc phép in lai cho muc dich thuang mai.
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