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Bản tin này có hữu ích không? 

Nhấp vào đây 

Lối sống lành mạnh liên quan đến việc đưa ra những lựa chọn giúp cải thiện sức khỏe. Điều này có nghĩa là 
suy nghĩ về cách để khỏe mạnh trong mọi lĩnh vực của cuộc sống, bao gồm thực phẩm, tập thể dục, giấc 
ngủ và xử lý căng thẳng. Nó cũng có nghĩa là luôn phải chủ động, như thăm khám với bác sĩ và nha sĩ. Điều 
quan trọng là phải đưa ra những lựa chọn lành mạnh ở tất cả các lĩnh vực trong cuộc sống này và hiểu 
cách chúng có thể ngăn ngừa hoặc giảm thiểu các vấn đề sức khỏe nghiêm trọng. 

Nguồn: Health Affairs 

Lời Khuyên Hữu Ích để có Chế Độ Ăn Uống Lành Mạnh 

Tạo các bữa ăn lành mạnh và cân bằng kết hợp rau, ngũ cốc nguyên hạt, trái cây, chất đạm lành 
mạnh và các loại dầu tốt cho sức khỏe. 

Đĩa ăn lành mạnh có thể giúp quý vị lập kế hoạch và chuẩn bị các bữa ăn lành mạnh. 

Hãy thử một công thức nấu ăn mới sử dụng trái cây và rau quả tươi, và thực phẩm ít chất béo bão 
hòa, như thịt gà hoặc cá. 

Giữ cho cơ thể không bị mất nước. Uống ba ly nước lớn mỗi ngày. Tránh đồ uống có đường. 

Bản Tin Sức Khỏe và An Toàn do Sở Dịch Vụ Phát Triển lập ra để nhắc nhở các cá nhân, gia đình và những 
người khác về các hoạt động chăm sóc sức khỏe cụ thể đã được xác định với cộng đồng của chúng ta. Vui 
lòng cung cấp phản hồi về bản tin này và những gì chúng tôi có thể làm tốt hơn thông qua khảo sát này: Khảo 
Sát Về Bản Tin Trang 1 Tháng 9/2023 

https://www.surveymonkey.com/r/PREVENTION_WELLNESS2023?lang=vi
https://www.surveymonkey.com/r/PREVENTION_WELLNESS2023?lang=vi
https://www.surveymonkey.com/r/PREVENTION_WELLNESS2023?lang=vi
https://www.healthaffairs.org/content/forefront/advancing-health-equity-people-intellectual-and-developmental-disabilities#:~:text=There%20are%20numerous%20health%20inequities%20for%20people%20with,life%20expectancy%3B%20and%20higher%20rates%20of%20pregnancy%20complications.
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/


Lời Khuyên Hữu Ích để có Chế Độ Ăn Uống Lành Mạnh (Tiếp theo)

Đĩa Ăn Lành Mạnh 

NGŨ CỐC 
NGUYÊN HẠT 

Nước 

Uống nước, trà hoặc cà phê 
(không đường hoặc ít 
đường). Hạn chế sữa/các 
sản phẩm từ sữa động vật 
(1-2 khẩu phần/ngày) và 
nước trái cây (1 ly 
nhỏ/ngày). Tránh đồ uống 
có đường. 

CHẤT ĐẠM 
LÀNH MẠNH 

Ăn nhiều loại ngũ cốc 
nguyên hạt (như bánh mì 
nguyên hạt, mì ống nguyên 
hạt và gạo lứt). Hạn chế 
ngũ cốc tinh chế (như gạo 
trắng và bánh mì trắng). 

Chọn cá, thịt gia cầm, đậu và các loại 
hạt. Hạn chế thịt đỏ và phô mai. 
Tránh thịt xông khói, thịt nguội và các 
loại thịt chế biến sẵn khác. 

TRÁI CÂY 

Ăn nhiều trái cây đủ màu sắc. 

RAU CỦ 

Càng nhiều rau và càng 
đa dạng thì càng tốt. 
Ngoại trừ khoai tây và 
khoai tây chiên. 

Dầu Lành 
Mạnh 

Sử dụng các loại dầu 
tốt cho sức khỏe (như 
dầu ô liu và dầu hạt 
cải) để nấu ăn, trộn 
salad và dùng trên 
bàn ăn. Hạn chế bơ. 
Tránh chất béo 
chuyển hóa. 

Nguồn: Harvard T.H. Trường Y Tế Công Cộng Chan 

Bản Tin Sức Khỏe và An Toàn do Sở Dịch Vụ Phát Triển lập ra để nhắc nhở các cá nhân, gia đình và những 
người khác về các hoạt động chăm sóc sức khỏe cụ thể đã được xác định với cộng đồng của chúng ta. Vui 
lòng cung cấp phản hồi về bản tin này và những gì chúng tôi có thể làm tốt hơn thông qua khảo sát này: Khảo 
Sát Về Bản Tin Trang 2 Tháng 9/2023 

https://www.surveymonkey.com/r/Prevention_Wellness2023
https://www.surveymonkey.com/r/PREVENTION_WELLNESS2023?lang=vi
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/
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