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Chao mirng ban dén véi Hwéng dan Dinh dudng cho Nguwoi MY, giai doan 2025-2030.

Huwdng dan nay danh dau s diéu chinh quan trong nhat trong lich s chinh sach dinh dudng lién
bang cla Hoa Ky.

Dé Lam cho nudc My khde manh trd lai, chdng ta cadn quay vé nhirng diéu cdn ban. Cac hod gia
dinh My can wu tién ch& d6 dn dya trén thuc pham nguyén dang, giau dudng chat — bao gbm
protein, stta, rau cu, trai cdy, chat béo lanh manh va ngili c6c nguyén hat. Khi két hop véi viéc gidm
manh thuc pham siéu ché bién sdn chira tinh b6t tinh ché, dwong bd sung, natri du thira, chat
béo khdng lanh manh va phu gia hda hoc, cich tiép can nay cé thé thay déi quy dao strc khoe cla
rat nhiéu ngudi My.

Hoa Ky dang d6i mat vai mot cudc khing hoang strc khde. Gan 90% chi tiéu y t€ dugc dung dé
diéu tri cho nhitng ngwdi mac bénh man tinh®. Nhiéu can bénh trong s& nay khéng phai do di
truyén; chidng la hé qua cé thé dy dodn duwoc cla Ché dé an ki€u My can ban — mot ché dd &n
ngay cang phu thudc vao thuc pham siéu ché bién va di kém vdi I8i sdng it van dong.

Hé qud vd cung nghiém trong. Hon 70% ngudi trudng thanh MY bi thira cdn hodc béo phi2. Gan
1/3 thanh thi&u nién MY tir 12—17 tuéi mac tién dai thao dudng®. Cac bénh man tinh do ché& do
an gay ra hién dang loai m6t phan I&n thanh nién My khéi nghia vu quan su, lam suy yéu kha nang
san sang clia qudc phong va cat dit con dudng truyén thdng dan téi co hdi va thing tién xa hoi.

Trong nhiéu thap ky, cdc co ché khuyén khich cda lién bang d3 thic day thuc pham chat lvong
thap, siéu ché bién va can thiép bang dwoc pham thay vi phong ngira. Cudc khiing hodng nay la
két qua cta nhitrng Iwa chon chinh sach chua phu hop; nghién citu dinh dudng chwa day dd; va
sy thi€u phéi hop gitra cac déi tac lién bang, tiéu bang, dia phuong va khu vie tw nhan.

Chung toi dang diéu chinh lai hé théng thuc phdm dé ho tro néng dan, chi trang trai va cac doanh
nghiép MY san xuat thuc pham that — déng thoi chinh quyén Téng théng Trump dang nd lwc dam
bao moi gia dinh déu cd thé tiép can va chi tra cho cac thyc pham nay.

1 https://www.cdc.gov/chronic-disease/data-research/facts-stats/index.html

2 https://www.cdc.gov/nchs/fastats/obesity-overweight.htm

3 https://gis.cdc.gov/grasp/diabetes/diabetesatlas-spotlight.html

4 https://www.cdc.gov/physical-activity/php/military-readiness/unfit-to-serve.html



https://www.cdc.gov/chronic-disease/data-research/facts-stats/index.html
https://www.cdc.gov/nchs/fastats/obesity-overweight.htm
https://gis.cdc.gov/grasp/diabetes/diabetesatlas-spotlight.html
https://www.cdc.gov/physical-activity/php/military-readiness/unfit-to-serve.html

Chung tbi dang dwa thuc pham that trd lai vi tri trong tdm trong ché dd &n cta ngudi My. Thuc
pham that nudi dudng co thé. Thyc pham that phuc hoi strc khde. Thue phdm that cung cip ning
lvgng va khuyén khich van déng, tap luyén. Thuc phdm that xay dung sirc manh.

Dudi sy 13nh dao cha Téng théng Trump, ching tdi dang khéi phuc tu duy hop ly, tinh toan ven
khoa hoc va trach nhiém gidi trinh trong chinh sach thuc pham va sire khoe lién bang — déng thoi
tai khang dinh vai tro cla thap dinh dudng, dua né tré vé muc dich cot 18i 1a gido duc va nudi
dudng nguoi dan My.

Hudng dan nay kéu goi ngudi dan My hay 3n nhiéu thuc pham that hon. Pong thoi kéu goi néng
dan, chd trang trai, chuyén gia y t&, cdc t6 chirc bao hiém, cac nha gido duc, 13nh dao cong dong,
nganh cong nghiép va cac nha lam luat & moi cap chinh quyén cling tham gia vao nd lyc then chét
nay.

Cung nhau, ching ta cé thé chuyén huwdng hé théng thuc pham khéi céc cdn bénh man tinh sang
mat d6 dinh duéng, nudi dudng, kha ndng chéng chiu va strc khoe 1au dai.

Twong lai cia nwdc My phu thudc vao nhirng gi ching ta trong, nhirng gi ching ta phuc vu va
nhitng gi ching ta lua chon dé an.

Robert F. Kennedy, Jr. Brooke L. Rollins
B6 trudng B6 trudng
BO Y té va Dich vu Nhan sinh Hoa Ky B6 Nong nghiép Hoa Ky



An &

murc phu hop véi ban

Luvong calo ban can phu thudc vao tudi, gidi tinh, chiéu cao, cdn nang va mic d6 hoat
doéng thé chat.

Chu y dén kh3u phan &n, dic biét 13 v&i cac loai thuc pham va d6 udng giau nang lwong.
DU nudc la yéu t6 quan trong ddi vdi sirc khde tdng thé. Nén chon nudc loc (co gas hodc
khdng gas) va céc loai d6 uéng khéng bd sung thém duong.

Uu tién thuc pham giau dam trong moi bira dn

Uu tién cédc ngudn dam chat lwong cao, giau duwdng chat, day chinh 1a mot phan cta ché
dd &n udng lanh manh.

Tiéu thu da dang céc loai thuc pham giau dam tir ddng vat bao gbm trirng, gia cam, hai
san, thit dé cling nhu thyc vat gdm dau, dau lang, cac loai ho dau, hat va diu nanh

Thay thé& cac phwong phap chién ngdp dau bang cach ché bién lanh manh hon nhu nwéng,
ap chao, quay, xao.

S dung thit khdng c6 hodc thém rat it dudng bo sung, tinh bét tinh ché hodc phu gia hda
hoc. Néu mudn, c6 thé ném mudi, gia vi va cac loai thdo mdc.

Luwong dam khuyén nghi:

v 1,2 -1,6 gram protein cho mdi kg trong lwvgng co thé mdi ngay

v Diéu chinh theo nhu cdu ndng lwong ca nhan.

Sira va cac san pham tir sira

Khi st dung sira, nén chon san pham sita nguyén kem khoéng thém dudng. Stra la ngudn
cung cip dam, chat béo lanh manh, vitamin va khodng chat tuyét voi.

Khuyén nghi khiu phan: 3 khdu phan mbi ngay v&i ché dd an 2.000 kcal (diéu chinh theo
nhu cau nang lvong cad nhan).

Strc khoe duorng rudt

Pudng rudt chira hang nghin ty vi khuan va vi sinh vat khac, duwoc goi chung |a hé vi sinh
dwong rudt. Ché do an lanh manh gitp duy tri hé vi sinh can bang va ho tro tiéu héa khoe
manh. Thuc pham siéu ché bién cé thé lam réi loan su can bang nay, trong khi rau cd, trai
cay, thuc phdm |1&n men (vi du: dua cai mudi, kim chi, kefir, miso) va thuc phadm giau chat
xo gitp lam da dang hé vi sinh, dem lai lgi ich cho strc khoe.



An rau cu va trai cdy hang ngay

e An da dang cac loai rau cl va trai cdy nhiéu mau sic, giau dudng chat.

e Anrau cl va trai cay nguyén qua/nguyén ci & dang ty nhién. Rira sach trudc khi 3n truc
tiép hodc ché bién.

e Rau cu hodc trai cdy déng lanh, sdy khd hodc déng hdp, khdng cé hodc cé rat it dudng bd
sung cling cé thé |a Iwa chon hop ly.

e N&u mudn, cé thé thém mudi, gia vi hodc thao méoc.

e Tat ca céc loai nudc ép rau cl hodc trdi cdy nén duoc tiéu thu vdi lwvong han ché hodc pha
loang vdi nuwdrc.

e Khuyén nghi khdu phan rau cu va trdi cdy cho ché dé &n 2.000 kcal, diéu chinh theo nhu
cau nang lugng ca nhan 13

v" Rau cl: 3 khdu phan méi ngay
v Trdi cay: 2 khdu phan mdi ngay
B& sung chat béo lanh manh

e Chat béo lanh manh cé nhiéu trong cac thuc phdm tu nhién nhu thit, gia cdm, trirng, hai
san giau omega-3, cac loai hat, sita nguyén béo, 6 liu va qua bo.

e Khin&u &n hodc bd sung chat béo vao bira dn, wu tién cac loai dau chira axit béo thiét yéu,
chang han nhu dau 6 liu. Cac lwa chon khéc cé thé bao gom bo dong vat hodc mé bo.

e Nhin chung, lvgng chat béo b3o hoa khéng nén vugt qud 10% téng nang lvong hang ngay.
Viéc gidm han cac thyc pham siéu ché bién sé giup dat dwoc muc tiéu nay.

e Can thém cédc nghién cttu chat lwvgng dé xac dinh loai chat béo nao sé ho tro tét nhat cho
strc khoe vé 13u dai.

Chu trong ngii céc nguyén hat

e Uu tién cac loai ngii c6c nguyén hat giau chat xo.

e Gidm han viéc tiéu thy tinh bot tinh ché va siéu ché bién, nhw banh mi trang, d6 &n lién
hodc do an sdng bao goi san va banh quy.

e Khuyén nghi khau phan ngii c6c nguyén hat: 2-4 khau phan mdi ngay (diéu chinh theo
nhu cdu nang lvong ca nhan).



Han ché thyc pham siéu bién, chira dwéng b sung va tinh bot tinh ché

Tranh cac loai thie phdm siéu ché bién bao géi san, an lién hodc cac loai thuwe phdm khéc
c6 vi man hodc ngot, nhu khoai tay chién, banh quy va keo cé chira duwdng bé sung va
natri (mudi). Thay vao d6, wu tién thyc pham giau dudng chat va nhitng bita &n nu tai
nha. Khi &n ngoai, hdy chon céc bira dn giau dudng chat.

Han ché& thyc pham va d6 udng cé chira hvong liéu nhan tao, pham mau c6 ngudn gac tir
dau mo, chat bao quan nhan tao va chat tao ngot khéng nang luong.

Tranh st dung d6 uéng cé dudng, nhu nwdc ngot, nudce cd hwong trai cdy va nudc ting
lwe.

Thyc don cé duwdng bd sung hodc chat tao ngot khdng nang lvong khéng dugc coi la ché
dd an lanh manh hay giau dinh dudng, moi bita an khdng nén chra qua 10 gram dudng
b6 sung.

Khi chon thyc pham cho bita 8n nhe, lwvgng dudng bd sung nén tuan thd theo cac tiéu chi
cla FDA quy dinh. Vi du: ngii cdc tinh ché (nhu banh) khéng nén vuot quéa 5 gram duong
b6 sung cho mdi 21 gram (~3/4 ounce) ngii c6c nguyén hat. V&i thuc phdm tir sita (nhw
sita chua) khéng nén vuot qué 2,5 gram dwdng bd sung cho mdi 2/3 céc.

Puwéng bo sung

Dé xac dinh duwdng bé sung cd trong thuc pham hay khdng, hdy tim cdc chat ghi “dudng”
hodc “si r6” hodc chira “-ose” & cudi.

Pudng b6 sung cé thé xuat hién trén bang thanh phan dudi nhiéu tén goi khac nhau, bao
goém: si-rd ngd ham lugng fructose cao, si-ro agave, si-rd ngd, si-ro gao, fructose, glucose,
dextrose, sucrose, dudng mia, dudng cu cai, duwong turbinado, maltose, lactose, nuwdc trai
cay cd dac, mat ong va mat mia. Chat tao ngot khdng nang lvong bao gbm: aspartame,
sucralose, saccharin, xylitol va acesulfame K.

M6t s6 thuc pham va d6 uéng, nhu trdi cay va sira tuoi, cd chira dudng tu nhién. Lvong
dudng trong cac thyec pham nay khéng duwoc xem la dwdng bd sung.



Han ché& d6 udng c6 con

e Tiéu thu it @6 uéng cé cdn dé khde manh hon.

e Nhirng ngudi nén hoan toan tranh s& dung d6 udng cé cdn bao gbm: phu ni*r mang thai,
nguwdi dang hoéi phuc sau rdi loan sir dung rugu/bia hodc khéng thé kiém soat luvong
rwou/bia tiéu thy, va ngudi dang dung thuéc hodc dang trong tinh trang diéu tri c6 thé
phan (ng véi rugu bia. D8i vdi nhitng ngudi cd tién st gia dinh lién quan tdi chirng nghién
rwou, can than trong véi viéc str dung rwou/bia va cac chat gdy nghién tuong tuy.

Mudi Natri

e Natri va céc chat dién giai 1a yéu t6 can thiét cho qua trinh bu nwdc. Véi phan I6n ngudi
tlr 14 tudi trd 1én nén tiéu thy dudi 2.300 mg natri mbi ngay. Nhitng ngudi thuweng xuyén
van dong cd thé can tang lvgng natri nap vao dé bu lvgng natri @@ mat qua mo hoi.

e DGivdi tré em, khuyén nghi vé lwvong natri thay d6i theo d6 tudi:

v' 1-3 tubi: dudi 1.200 mg/ngay
v' 4-8 tudi: dwdi 1.500 mg/ngay
v' 9-13 tudi: dudi 1.800 mg/ngay
e Nén tranh céc loai thuc pham siéu ché bién cé ham lugng natri cao.



Khuyén cdo cho nhém déi twong dic biét

Tré so’ sinh & tré nho (Du&i 4 tudi)

Trong khodng 6 thang dau doi, chi nén cho tré bu sita me. Néu khéng cé sita me, hdy cho
tré s dung sita cong thirc ting cudng sat.

Tiép tuc cho tré bu me téi khi me va tré mudn, t&i 2 tudi hodc 1au hon. Néu tré udng hoac
dung bé sung sira cdng thirc, nglrng sira cong thirc khi tré du 12 thang tudi va chuyén sang
stta nguyén kem.

Toan bo tré bu me, cling nhu tré si dung dudi 32 ounce (= 950 ml) sita cong thirc moi
ngay, nén dugc udng bé sung vitamin D liéu 400 IU mdi ngay ngay sau sinh. H3y trao ddi
V@i nhan vién y té vé viéc b6 sung vitamin D cho tré.

Mot vai tré cé thé can bd sung sat. Hay trao d6i v&i nhan vién y té vé viéc b sung sit cho
tré.

Vao khoang 6 thang tudi, tré cé thé bat dau an dam. Viéc ti€p tuc cho tré bi me hodc udng
sita cong thirc trong giai doan nay rat quan trong. Stta me hodc sita cong thirc van |a ngudn
dinh dudng chinh cla tré cho dén 12 thang tuéi.

v" Né&u tré cé nguy co cao bj di rng dau phéng/lac (do bi cham nang va/hodc di (rng
trirng), hdy trao d6i véi nhan vién y té vé viéc cho tré lam quen vai dau phéng/lac
tlr 1Gc 4-6 thang tudi. Tham khdo phuwong phdp sau: tron mét lwong nhé bo dau
phdng vdi stta me hodc sita cong thirc, pha lodng dé ddm bao an toan va dut bang
thia. V&i tré bi cham nhe dén trung binh, cé thé gidi thiéu thuc phdm chira dau
phdng/lac khi tré khoang 6 thang tudi.

Gidi thiéu cac thyc pham cé kha nang gay di 'ng — bao gdbm bo hat, trirng, hai san cé vo
va lda mi — cung véi céc thuc phdm an dam khac ldc tré khodng 6 thang tudi. H3y hoiy
ki€n nhan viény té vé nguy co di irng thuc pham cda tré va cach cho tré |am quen an toan.
Tré nén duoc an da dang cac thuc phadm giau dudng chat, véi két cau phu hop theo do
tudi, déng thoi tranh cac thyc pham nghéo dinh dudng va siéu ché bién.

Vi du vé thyc pham giau dudng chat nén dwoc gidi thiéu trong giai doan an ddm bao gom:

v Thit, gia cdm va hai san

v" Rau cl va trai cay

v’ Sita chua va phd mai nguyén béo

v" Ngii cdc nguyén hat

v’ Céc loai d3u va thyc pham chira hat dugc ché bién an toan, phu hop vai tré

Tranh duwdng bd sung trong giai doan so sinh va khi tré con nho.



Cho tré so’ sinh & tré tap di lam quen v&i thwec pham

Mbi dira tré déu khac biét. Hdy tim cac dau hiéu cho thay tré d3 phat trién san sang dé
bat dau dn dim:
v Ngbi vitng moét minh hodc véi ho tro
C6 thé kiém soat dau va cd
C6 gang cAm nam cac vat nhd, nhuw d6 choi hodc thirc &n
Pua d6 vat |én miéng
M& miéng khi dugc duwa thirc an

D NN N NN

Di chuyén thirc an tir phia trudc ra phia sau ludi dé nuét

v Nu6t thirc &n thay vi day ra phia ngoai cam
Cha me va ngudi chdm sdc tré cé thé thuc day thoi quen an uéng lanh manh bang cach
cho tré ti€p xuc véi thiwe phdm méi vai 1an (cé thé can tédi 8—10 Ian trudc khi tré san sang
thlr mdt mén mai) va bang cach 1am mau cho cac hanh vi &n udng lanh manh.

Giai doan thiéu nhi (5-10 tudi)

Tap trung vao céc thyc phadm nguyén dang, giau dudng chat nhu thyc pham giau dam,
sita, rau cu, trai cay, chat béo lanh manh va ngii cdc nguyén hat.

Céc sdn pham sirta nguyén béo rat quan trong d6i vdi tré em nham dap &ng nhu cau ning
lwgng va hd tro phat trién ndo bo.

Tranh d6 udng chira caffeine.

Khéng khuyén khich bat ky lwong dwdng bé sung nao.

Hay lam cho viéc ndu &n trd nén vui vé va trd thanh moét hoat dong thuong xuyén trong
gia dinh.

Giai doan vj thanh nién (11-18 tudi)

Vi thanh nién 1a giai doan phat trién nhanh, vé&i nhu cau cao hon vé ndng luvgng, protein,
canxi va st — dac biét d&i véi tré em géi do cé kinh nguyét. Lugng canxi va vitamin D day
dd déng vai tro thiét yéu dé dat duoc khéi lwong xwong tét nhat.

Vi thanh nién nén dn thyc pham giau dudng chat nhu sira, rau 14 xanh va thit dong vat
giau sat, dong thoi han ché t6i da d6 udng cé duwdng va nwdc tang lwc, va thie phdm siéu
ché& bién. Khi kha ndng ti€p can thuc pham giau dudng chat bi han ché, c6 thé dung thuc
pham ting cuong vi chat hodc thywe phdm chirc ndng theo huéng dan vy té.

Khuyén khich vi thanh nién tich cwc tham gia mua thuc phdm va niu &n, dé cdc em hoc
duogc cach lya chon thyec pham lanh manh trong cudc séng.



Nguwdi trwdng thanh (tré tudi)

e Viéc thuc hanh theo Huéng dan Dinh dudng s& hd trg strc khoe t6i wu trong giai doan
nay, bao gdbm gidm nguy co khdi phat hodc toc dd phat trién bénh man tinh va hé tro céc
khia canh khac cua strc khée. N3o bd tiép tuc hoan thién trong giai doan dau cla tudi
trwdng thanh. Mic du sy gia ting manh mé& nhat vé mat dé xwong dién ra trong giai doan
vi thanh nién, viéc t6i wu hoéa strc khde xwong dé dat khdi lwgng va do bén t6i da van la
yéu cau thiét y&u. Ngoai ra, viéc thic hanh Hudng dan Dinh dudng con cé thé ho tro sirc
khoe sinh san cho ca nir va nam — d3c biét 13 v&i chat béo lanh manh, sit va folate cho
ntt, va chat béo lanh manh va protein d6i vdi nam.

Phu nir co6 thai

e Thaiky lam ting nhu cau dinh dudng dé ho tro strc khde clia me va sy phat trién cla thai
nhi, trong d6 sat, folate va i-6t [a nhitng wu tién hang dau.

e Phu ni* mang thai nén tiéu thu da dang cac thwc pham giau dudng chat, bao gdm thit giau
sat, rau 14 xanh va cac loai dau giau folate, trirng giau choline, sita giau canxi, va hai san
giau omega-3 cé ham luwong thdy ngan thap (vi du: ca hoi, cad moi).

e Phu ni* c6 thai nén trao d&i vdi nhan vién y té vé viéc si dung vitamin tién san hang ngay
trong thoi gian mang thai.

Phu ni* dang cho con bu

e Giai doan cho con bu lam tdng nhu cau ndng lvgng va dudng chat dé ho tro san xuat sita
va dam bao sirc khée cho me. Phu nit cho con bu nén tiéu thu da dang thyc pham giau
dudng chat, bao gdm ngudn protein giau vitamin By, nhu thit, gia cdm, trirng va sita; hai
san giau omega-3; cac loai dau giau folate; va rau cl giau vitamin A.

e Phu ni* dang cho con bl nén trao d&i vdi nhan vién y t& vé viéc ¢ can bd sung thuc phdm
chirc nang trong thoi gian cho con bu hay khong.

Nguwdi cao tudi

e MOt s6 ngudi cao tudi can it ndng lwgng hon nhung van can lwgng bang hodc cao hon
nhitng duwdng chat thiét yéu nhu protein, vitamin By,, vitamin D va canxi. D& dép (rng cac
nhu cau nay, ngudi cao tudi nén wu tién thuc pham giau dudng chat nhu sira, thit, hai
san, trirng, cac loai dau va thyc phdm cd ngudn géc thye vat nguyén dang (rau cu va trai
cay, ngili c6c nguyén hat, cac loai hat va dau). Khi khdu phan &n hodc kha nang hap thu
khong dd, thuwc pham ting cwdng vi chat hodc thuc pham chirc nang cé thé dwoc sir dung
dudi sy gidam sét y té.



Nguwoi c6 bénh man tinh

Viéc thyc hanh theo Huwéng dan Dinh dudng cé thé gitip phong ngira khéi phat hodc lam
cham t8c d6 phat trién cla cac bénh man tinh, dac biét |a bénh tim mach, béo phi va dai
thdo dudng type 2. Néu ban dang c6 bénh man tinh, hdy trao déi véi nhan vién y té dé
dwoc tham van xem ¢é can diéu chinh Hwéng din Dinh duéng nham dap ¢ng cac nhu cau
cu thé cta ban than hay khong.

Mét vai bénh man tinh cé thé duoc cai thién khi dp dung ché dé an it tinh bot hon. Hay
trao d6i v&i nhan vién y té dé xac dinh va ap dung ché d6 &n phu hop véi ban va tinh trang
strc khoe cdia ban.

Nguwdi dn chay & thuan chay

Tiéu thu da dang cdc thuc pham nguyén dang, dac biét 1a thuc pham giau dam nhu sita,
trirng, dau Ha Lan, dau lang, cac loai ho dau, hat, dau phu hoac tempeh.

Han ché t8i da viéc tiéu thu thuc pham chay/thuan chay siéu ché bién, von cé thé chira
chat béo, dudng va mudi bo sung.

Can dac biét chi y dén nguy co thiéu hut dudng chat khi an chay hodc thuan chay. Ché do
an chay thuong thiéu vitamin D va E, choline va sat, trong khi ch& d6 an thuan chay cé thé
c6 thiéu hut nhiéu loai chat hon nhu vitamin A, D, E, B6 va B12; riboflavin; niacin; choline;
canxi; sat; magié; phospho; kali; k8m; va protein. Can theo ddi tinh trang dinh dudng dinh
ky, dac biét 1a sat, vitamin B12, vitamin D, canxi va i-6t.

Dé tranh thi€u hut dudng chat, hdy wu tién bd sung cd chu dich, da dang hdéa ngudn
protein thuc vat dé can bang axit amin, va ting kha dung sinh hoc clia khodng chat thong
qua céc ki thuat ché bién thuc pham.
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